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حقوق الطبع رالنشر محفوظة ندار الفاروق للاستثمارات الثقافية شرم لوکیل الوحيد 
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أسها 


مقد مه 


إنني آری عزيزي القارئ أن العدید من الأشخاص يريدون إحداث تغییر في حیاتهم 
ولکنهم یشعرون أن هناك دائمًا عوائق تمنعهم من إحداث هذا التغییر. وتتمثل هذه العوائق 
في كثير من الأحيان في ظروف يعجزون عن التحكم فيها. أعرف یقینّا أن هذا الشعور 
بالعجز يعد مر غاية في الإحباط ويشغل الذمن كثيراً. في الواقع» عزيزي القاری؛ 
ستستطيع تحرير نفسك من هذه القيود عندما تقول لنفسك: يمكنني الآن أن أقوم بالتغيير 
الذي أريده. إنني أريدك أن تشعر من أعماق قلبك بكل كلمة تنطقها, لأنني أعرف مدى 
تأثير ذلك على مشاعرك الداخلية التي ستدفعك لتغيير حياتك. 

تتمثل مهام وظيفتي في تدريب الآخرين على إدارة شئون حياتهم. يعتبر ذلك المجال 
ظاهزة آمریکیة, ولكنيا سرمان ما انتشرت فى انجلترا وق انهاء الحا یتم ذلك من 
خلال مكالمة تليفونية تحدث بينك وبين الشخص الذي بدريك عي إدارة شون حياط 
وتحدث هذه المكالمة بعد جلسة مبدئية تتحدثان فیها وجها لوجه, حیث یساعدك على حل 
مشکلاتك الشخصية والمهنية. لا یقتصر اهتمام الجیل الجدید من هؤلاء المدربين على 
الاهتمام بصحة الانسان البدنية فقطء بل إنهم یهتمون أيضًا بحیاته العملية وظروفه 
المادية وما يؤثر على تعزيز الجانب الروحي لدیه وعلاقاته بالآخرین وحتی حياته 
الاجتمامية. أي أن وطیفثه تمسق في تعفیز المتذرب علی تغییر حیانه إلى الافضل. 
إنني أتحدث هنا من منطلق خبرتي في هذا المجال, ولان هذه الطريقة غيرت حياتي بالفعل 
إلى الافضل. 

منذ عدة سنوات» أصبت بالشلل الذي أعجزني عن الحركة تماما لمدة شهرین إلى أن 
أجرى لي الاطباء عملية جراحية في العمود الفقري استطعت بعدها أن أقف على قدمي 
مرة آخری. وفي الواقع. كانت هذه العملية بمثابة نقطة التحول التي أثرت على حياتي التي 
كنت آفتقد التوازن فیها. ومع قرب حلول العام الجدید قررت أن تکون هذه هي فرصتي 
لأقوم بترتیب شئون حياتي. لذاء قلت لنفسي "حسناء لديك أسبوع واحد فقط لتغيري من 
حياتك. فکیف ستقومين ا وخلال هذا الاسبوع, كان علي أن أرى حياتي في کل یوم 
يمر بشکل مختلف تماما عن اليوم الذي يسبقه. وفي النهاية» قمت بتحدید سبع نقاط 


۸ كيف تفیر حياتك في ۷ أيام؟ 
أساسية وجعلتها الأساس الذي سابني عليه البرنامج الذي أقوم من خلاله بتغيير أسلوب 
حياتي» وتتمثل هذه النقاط فيما يلي: 

۱ الناحية الصحية: إنها نقطة واضحة كي أبدأ بها برنامجي. فإذا توصلت إلى إراحة 
بدنك وعقلك بصورة جيدة, ستحصل على أفضل النتائج منهما وستكون قادرا على 
استغلالهما بشكل صحيح. سأوضح لك عزيزي القارئ كيف تشعر بقيمة صحتك 
وكيف أن إدخال بعض التغييرات البسيطة على نمط حياتك قد يساعدك على تحقيق 

أهدافك الرئيسية. سيساعدك الجانب العملي من النصائح التي أسديها إليك في 
التمتع باللياقة البدنية والصحة الجيدة بشكل عام. لقد ركزت أيضاً على أهمية مبدأ 
'الوقاية خير من العلاج » وأهمية الاسترخاء وتجنب الإصابة بالمرض باعتباره 
"الخيار الأسهل". سالقي الضوء أيضا على بعض الطرق التي تساعدك في تحسين 
قدراتك البدنية والذهنية لتتمكن من تحقيق أهدافك. 
× الناحية الدينية والروحانية: تعتبر المعتقدات الدينية والروحانية آمورا جوهرية 
بالنسبة للعديد من الأشخاص, وهي التي تكون مجموعة القيم التي يؤمنون بها. 
سوف أساعدك على اكتشاف العلاقة بين المعتقدات الدينية والقيم التي تؤمن بهاء 
وكيف سيؤثر ذلك على البرنامج الذي قمت بإعداده لإدارة شئون حياتك. سيمكنك 
هذا من تعزیز مفهوم أن يكون لديك هدف في الحياة» وأن تشعر بأنك لست مجرد 
کائن لديه متطلبات جسدية وعاطفية فقطء بل إنك إنسان لديه احتياجات روحانية 
أيضًا. ساوضح لك كيف تهتم بهذا الجانب الروحاني دون التأثير على أهدافك 
المادية. ساشرح لك أيضًا ماذا تفعل عندما يحدث صراع بين أهدافك المادية 
ومعتقداتك الروحانية, وماذا تفعل عندما تشعر أن هذا الجانب الروحاني مفيد 
للاسهام في تحقيق أهدافك. 

۳ الناحية العملية: ما تقييمك لوظيفتك الحالية. لماذا تشغل هذه الوظیفة؟ هل تشبع كل 
احتياجاتك التي تريدها؟ ماذا تريد أن تعمل حقًا؟ ماذا تملك من خيارات؟ سأوضع 
لك كيف تحصل على الوظيفة التي تريدهاء وأن تحدد ما الأهم بالنسبة لك» 
والأهداف التي تناسبك. وكيف تحسن مهاراتك وكيف تتعامل مع المشكلات 
الخاصة بالعمل. 
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2 الناحية المادية: كم من النقود يعتبر كافيًا بالنسبة لك. ولماذا لا يستطيع حتى هؤلاء 
الذين يحصلون على مبالغ ضخمة من المال النوم بشكل جید. بل يظلون قلقين 
بشأن النقود التي جمعوها؟ ستكتشف خلال الإبحار في هذا الكتاب كيف يمكنك 
الحصول على الال, وكيف يمكنك التحكم في ظروفك المادية وكيف تلتزم فعليًا 
باليزانية التي وضعتها . وفي النهاية. كيف تحدد أهدافك المالية وتحققها. 

م العلاقة بين الزوجین: ما هدفك من علاقتك مع شريك حياتك؟ هل تتطلع إلى معرفة 
الأساليب التي یمکنك اتباعها لتکوین علاقة صحیحا؟ وهل ترید معرفة متی يتعين 
عليك التخلص من الامور التی تحدث توترّا فى علاقتك بشريك حياتك؟ أولاً. حدد 
الأهداف التي ترجو تحقيقها في علاقتك قبل محاولة تحدید آهداف مشتركة مع 
الطرف الآخر. تعلم أن تضع الشعور بالخوف جانبا عندما تطلب ما تحتاج إليه. 
تفاعل مع عواطفك وكن شجاعا لاتخاذ القرار المناسب لك. 

1 العلاقات الأسرية: كيف تتعامل مع هؤلاء الأشخاص الذين فرضهم القدر عليك, ولم 
تخترهم برغبتك. قم بتحسين الروابط الأسرية وحدد ملامحها بصورة واضحة. 
تعامل مع الصراعات داخل الأسرة وناقش القضايا القديمة التي وقفت في طريقك 
قبل ذلك. 

۷ الناحية الاجتماعية: هل تريد أن تغير من شخصيات أصدقائك؟ هل تريدهم أن 
يغيروا من شخصيتك؟ هناك بعض الأصدقاء الذين يريدون مصادقتك دون تغيير 
الوضع الذي أنت عليه. سنتناول في هذا الجزء كيفية تحديد الأصدقاء الذين 
سيساعدونك في إحراز التقدم والنجاح في حياتك بدلاً من تأخيرك إلى الوراء. 
ابحث عن الأصدقاء الذين يساعدونك على ادارة شئون حياتك. وستحصل على 
حياة اجتماعية أفضل! 

سيوضح لك هذا البرنامج ما تحتاج إليه بالضبط لتكون أنت الشخص الذي يستطيع 

إدارة شئون حياته. لقد تم تصميم هذا البرنامج خصیص ليلائمك. لذلك. عندما ترى تأثير 
هذا البرنامج في حياتك والفارق الذي ستشعر به بعد تطبيقه. ستفهم لاذا أقول سبع خطوات 
لإدارة حياتك ککل, ولیس فقط من أجل اليوم أو الأسبوع القادم» بل من أجل باقي حياتك. 
تعتبر الخطوات السبع. بالنسبة ليء النافذة التي نظرت من خلالها على وظيفة جديدة 
تختلف تماما عن الوظيفة التي كنت أشغلها من قبل. فبعد أن تركت مهنة التمریض, تدربت 


۰ كيف تغیر حياتك في ۷ آیام؟ 
لاعمل کمتخصصة في مجال التجمیل قبل أن أقوم بتأسیس شركة تجمیل عالية خاصة بي. 
ومن خلال عملي الجدید حصلت على العدید من الجوائز والاگقاب تقديرًا لجهودي ونجاحي 
الباهر في هذا الجال. 
أما عن حياتي الخاصة, فقد كانت هناك قصة مختلفة تماما لم يعلم بها أحد. فعا فعلاقتي 
الزوجية قد دمرت تماما وأصبحت أكثر تعقيد تعقيدًا لان زوجي الذي أتنازع معه كان شريكي 
أيضًا في العمل. كما أن الصراعات الدائمة مع مجلس الإدارة كانت تجعلني مضطربة, 
ولكن كان هناك شيء يدعوني إلى عدم الاستسلام. وألا أكون مجرد ضحية أخرى للضغط 
العصبي الناتج عن الإرهاق في العمل. لذلكء قررت أن أتدرب على إدارة شئون حياتي 
بنفسي لأخرج من هذه الأزمة. 
لقد كانت المشكلات التي مررت بها في حياتي الخاصة السبب في إحداث بعض 
التغيرات التي كنت في حاجة إليها لإعادة التوازن الذي افتقدته إلى حياتي مر أخرى. وقد 
كان إحداث هذا التوازن هو حجر الزاوية الذي ي استطعت من خلاله تغيير حياتي بأكملها. 
لذا , فإن تهيئة حالة من التوازن في الحياة ت تعد جوهر البرنامج الخاص بتغيير نمط الحياة 
الذي توشك أن تطبقه 
RTE‏ ۳ - وهو الجانب العملي - كما 
كنت أفعل من قبل, أصبحت آدرك الآن آهمية تحقيق النجاح في شتی جوانب الحياة. كما 
آدرکت جیدا النتائج الترتبة على تجاهل هذه الحقيقة. أحياذًا يقاس النجاح بمدی ما بوفره 
للانسان من ممیزات: مثل الدخل الناسب والنزل الکبیر واللابس الغالية. آما في الواقع, 
فإن النجاح یعتبر هدفًا عظيمًا في حد ذاته. . لهذاء فانك بحاجة إلى تحدید ما بعنیه مفهوم 
النجاح بالنسبة لك حتی تکون قادر! على تحقیقه على الستوی الشخصي. 
لقد شعرت من خلال خبراتي في العمل وعلاقاتي أن التدریب على إدارة شئون الحياة 
يعد مجالاً جیدا للعمل به. وقد ساندني العديد من أصدقائي وزملائي ذ في العمل المضي قدما 
في هذا المجال. وعلى الرغم من التخبط الشديد الذي كنت أشعر به خلال أول شهرین, فقد 
اکتسبت الثقة للاستمرار في هذا المجال ليقيني التام من قدرتي على تحقيق النجاح فيه. 
وخلال هذه الفترة تلقيت العدید من الاتصالات من عملائي القدامی في مجال التجمیل الذين 
عبروا لي عن تمنياتهم لي بالنجاح في عملي الجدید. إنني آشعر بالسعادة عندما أقول إن هذا 
الأمر كان مجديًا بالنسبة لي. كما أنني سرعان ما أصبحت لدي قائمة متنوعة من المتدربين 
تضم أعضاء البرلمان وربات البيوت والمديرين التنفيذيين والأشخاص المشهورين والمحاميين. 


مقدمة ۱۱ 





ند ریب على ادارة شئون الحياة 

منذ أن قررت عزيزي القارئ أن تقرأ هذا الكتاب» فإنني توقعت وجود جانب من جوانب 
حياتك تعلق عليه لافتة تقول "أستطيع الأداء بشكل اقلق هذا المجال". ريما 0 
هو أحد جوانب حياتك العملية الذي يسبب لك المتاعب. هل تمثل عملية اتخاذ القرار مشكلة 
بالنسبة لك؟ هل تهتم بمشكلات العمل لكنك لا تستطيع الأداء بالصورة المثلى التي ترغب 
فيها؟ ألا تستطيع حث الآخرين على الأداء بشكل أفضل؟ 

ربما تكون حياتك الشخصية هي التي تتسبب لك في المشاكل. ربما يكون الآمر کذلك. 
قد تشعر أنك غير لائق بدنيًا (ربما يتوجب عليك أن تقلع عن التدخين) أو ربما تجد أنه 
يصعب عليك الاستيقاظ مبکر في الصباح. أو أن ثقتك في نفسك ليست بالقدر الذي تريده. 
أو ريما تواجه مشكلة مع شريك حياتك وترغب في الانفصال. أيّا كانت المشكلة التي 
تواجهك: فمن خلال قراعتك لهذا الاب ستصبع قادرا على حلها وسوف اشعر بالستعادة 
عندما تتمكن من ذلك. 

يهدف هذا الكتاب إلى تعليمك كيف تكون قادرا على إدارة شئون حياتك بنفسك. ولذا 
قمت بتقسيمه إلى جزأين رئيسيين. يعد الجزء الأول بمثابة مقدمة للخطوات السبع التي 
يتناولها الجزء الثاني. سيعلمك هذا الكتاب كيف تطور مهارات جديدة تسمی لك بإدراك 
القيم التي تومن بهاء وأن تتعامل مع المشكلات التي تواجهك مع التركيز على الجانب 
الإيجابي منهاء والتخلص من تقديم الأعذارء والبعد عن أنماط السلوك السلبية. وإفساح 
الجال الذي تحتاجه لإحداث التغيير. سأصف لك الأدوات التي تحتاجها قبل أن تبدأ في 
إحداث هذا التغيير وكذلك الاستمارات التي ستملأها بينما تقرأ هذا الكتاب. 

إن هذه الاستمارات الموجودة بالجزء الرابع هي نفسها التي طلبت من المتدربين ملأها 
في الجلسات اولیةاتيتابلتهم خلاها وها لوج سا فقوا الس الأول سی کف 
تطبق القیم التي تق من بها وکیف تحدد الأهداف الناسبة لك. ستتعلم كيف تطور الاتجاهات 
الذهنية الايجابية لديك وكذلك الأسالیب التى تستطیم من خلالها تنظیم أفكارك وتعزیز ثقتك 
پیت و الحطلب فى الکتتون اتقون م فت ايفان كيد میم كان مره 
وتخصیصه كمنطقة یمکنك فیها التفکیر بشکل جيد في المشكلات التي تواجهك. ستتعلم 
أيضًا كيفية إدارة الوقت وسوف نکتشف معا لاذا تبدو حياتك على ما هي عليه الآن. ومن 
الذي يمكنك إلقاء اللوم علیه. آما الفصل الأخير من الجزء الأول فقد أطلقت عليه اسم تنمية 


۱۲ كيف تغیر حياتك في ۷ آیام؟ 


مهارات التواصل مع الآخرین. ویوضح لك هذا الجزء كيف يمكنك تسوية الشاکل التي ربما 
تصادفك. بالاضافة إلى أنه سيعلمك بعض الهارات التي تساعدك في الاستماع إلى 
الآخرین, إذا كنت ترغب منهم سماعك. وسوف یتضمن کل فصل بعض التدریبات العملية 
التي تساعدك على إتقان هذه النقاط. 

يصف الجزء الثاني الخطوات السبع لتغيير حياتك إلى الأفضل. يمكنك تطبيق هذه 
الخطوات جميعها في يوم واحد. أو يمكنك تطبيق كل منها على حدة في أي وقت تريده. في 
النهايةء فإن هذا البرنامج يعرض عليك أسلوب حياة جديد. لذاء ليس من الهم الوقت الذي 
ستستغرقه لتنفیذه, لكن المهم أن تستطيع استيعاب الدروس التي تعطيها لك كل خطوة قبل 
أن تتركها وتنتقل إلى غيرها. إن هذا الكتاب يهدف إلى تغيير حياتك في سبعة أيام. هل 
يمكنك القيام بذلك؟ باختصارء نعم. أتمنى لك حظا سعيدا! 


الجزء الأول 


ادارة شنون الحياة 





المْصل نج 
ریب على ادارة شئون الحياة 


یکمن هدفي من تاليف هذا الكتاب في نقل الأساليب البسيطة والمؤثرة التي استخدمتها 
أثناء الجلسات التي تتم جيني وبين عملائي أثناء التدريب على إدارة شئون الحياة إليك. وكما 
أقول لعملائي دائماء إن الهدف من التدريب على إدارة شئون الحياة هو أن تجد ما تحتاج إليه 
بالضبط للمضي قدمًا في حياتك ولتحقيق آهدافك. ولأن تكون دائم الاستعداد للعمل بجد على 
تحقيقها. إذاء ما فائدة التدريب على إدارة شئون الحياة بالنسبة لك؟ ماذا تمثل هذه العبارات 
بالنسبة لك: إعادة تقييم الحياة, وإعادة تعريف مفهوم النجاح» وضع أهداف جديدة. التغلب 
على المشكلات والتحدیات. تغيير العادات الراسخة: تعزیز الثقة بالنفس وتقدير الذات؟ بيدو كل 
ذلك جیدا لدرجة أنه من الصعب تحقيقه على أرض الواقع, أليس كذلك؟ اذهب الآن وانظر إلى 
نفسك في المرأة. انظر إلى هذا الشخص الذي تراه يقف أمامك. إنك تنظر إلى وجه شخص 
جديد يعرف الطريق إلى إدارة شئون حياته بشكل أفضل! 

عندما تسمع كلمة "مدرب" ماذا يخطر ببالك؟ ريما تجول بخاطرك صورة شخص يهتم 
باللياقة البدنيةء يوقظك مبکرا في أحد أيام فصل الشتاء قارص البرودة ويجعلك تؤدي تمارين 
الثني والمد في الحديقة. أو ربما يتبادر إلى ذهنك صورة المدرس الخصوصي الذي يدربك على 
إتقان لفة أجنبيةء من خلال وضع خطة مصممة خصيصًا لك وجعلك تبدأ من لا شيء حتى 
تتقن اللغة الفرنسية في فترة زمنية قصيرة تساعدك على قضاء الإجازة بجنوب فرنسا . في كلتا 
الحالتین, ينجح أسلوب تخصيص شخص لتدريبك, لأنه في هذه الحالة سوف يركز على 
احتياجاتك الفعلية. أما إذا كنت داخل فصل به ثلاثين شخصًاء فسوف يستهلك الكثير من 
الوقت المخصص للمدرس حتى يتعرف على نقاط القوة والضعف الخاصة بكل فرد. وهنا تكمن 
فائدة التدريب الفردي على إدارة شئون الحياة. حيث تتميز هذه العملية باستغلال الوقت جیدا 
وسرعة الإنجاز. 

في هذه الأیام. التي أصبحت قيمة الوقت ثمينة جدا لدرجة أننا لا نرغب في ضياع دقيقة 
واحدة دون الاستفادة منهاء يتجه الكثير والكثير من الأشخاص إلى أن يكونوا مدريين. بالطبع, 
هناك الكثير من وسائل التدريب. وربما يكون قد سمع البعض منكم عن الدربین التنفيذيين أو 


5 الجزء الأول: ادارة شئون الحياة 
من يوجهون النصح بشكل شخصي, بل ويمكنك شراء شرائط كاسيت تحتوي على محاضرات 
لتدريبك على كيفية إدارة شون حياتك بنفسك, لكنني لم أر من قبل كتاب يتحدث عن هذا 
الموضوع, مثل الكتاب الذي بين يديك الآن. 

يمكنك اعتبار الدرب الذي يقوم بتدريبك على إدارة شئون حياتك صديقًا مخلصاء فهو 
يشاركك شعورك بالسعادة عند نجاحك, ويساندك ويقف بجوارك في الأوقات العصيبة, 
ويساعدك على أداء أفضل ما عندك كي تحقق النجاح. في الواقم» وعلى الرغم من أننا لسنا 
على دراية بذلك» فإننا جميمًا نقوم بأداء الدور الذي يلعبه الدرب في بعض الأحيانء وكذلك 
نستفيد إذا مارس علينا أحد الأشخاص هذا الدور. والآنء عليك أن تستغرق بضع دقائق تفكر 
في المرات التي: 

4> قدمت فيها الساعدة لشخص آخر. 

4> قبلت مساعدة شخص آخر. 

4> وجهت سؤالاً محرجا وشخصیا لشخص ما. 

4> وجه إليك شخص ما سؤالاً محرجًا وشخصیا. 

4> علمت شخصا آخر مهارة جديدة. 

4> علمك أحد الأشخاص مهارة جديدة. 

4> ابتهجت عند نجاحك لتحقيق هدفك. 

4> تمكنت من إيجاد حل مشكلة ما في الوقت الذي عجز فيه الآخرون عن الوصول إليه. 

4> عجزت عن حل مشكلة ما بينما وجد الآخرون حلاً لها 

يعتبر هذا الكتاب بمثابة كتيب إرشادي يومي. كما إنه برنامج متفاعل يتطلب إضافة 
المدخلات الجديدة إليه بصورة دائمة. إنني أقترح عليك بشدة أن تتبع التعليمات الموجودة في 
كل فصل وبالترتيب المعروضة به. ربما تجد ذلك عملاً شاقًا ولكني أعدك أنك ستجني الكثير إذا 
اتبعت النصائح الموجودة به. ألا تصدقني؟ لكنني أضمن لك أنك عندما تجيب عن الاستبيانات 
وتتفحص قوائم المهام وخطط تنفيذ الأهداف وكذلك دراسات الحالة الواردة في هذا الكتاب, 
ستكتشف بنفسك كيف تؤتي عملية التدريب على إدارة الحياة بثمارها. 


الفصل الأول: الندریب على ادارة شنون الحياة ۱۷ 
مرحلة الاستعداد 
قبل أن تبداً يجب أن تحضر الاغراض التالية: 
© مجموعة من الاوراق: تستخدمها إذا آردت جمع الاستمارات الخاصة ببرنامج ادارة 
شئون حياتك في مكان واحد. والإضافة إليها إذا لزم الأمر. 
© مفكرة أو دفتر يوميات كبير: هناك العديد من التمارين يجب أن تقوم بها - مثل - 
عندما يطلب منك وصف مشاعرك وانفعالاتك والأفكار التى تجول بخاطرك 
واستراتیجیات الخطط التي ستقوم بتنفیذها. ۱ 
© حافظة آوراق أو ملف: كما ستعید ترتیب أسلوب حياتك؛ فمن الهم أن تحتفظ بأوراقك 
مم بعضها البعض حتی یصبح کل شيء في متناول يدك إذا آردت الرجوع الیه. يمكنك 
ایض أن تضع في اللف أية معلومات تجمعها أثناء تنفیذ البرنامج وتکون ذات الصلة 
بالوضوع. فریما تقرأ مقالاً في جريدة عن نظام غذائي صحيء على سبیل الشال, 
فتقرر أن تقصه من الجريدة وتضعه في ملفك. 
9 مقص ومادة لاصقة: يتم استخدام القص في قطع أية مقالات لها علاقة بالوضوع, 
وامادة اللاصقة في لصق هذه القالات في حافظة الاوراق الخاصة بك. 
© مجموعة من الأقلام اللونة: يتم استخدامها في تمییز النقاط الهمة. فالحياة ليست 
اللونین الابیض والأسود فقطء بل إنها ملينة بالالوان ولذلك أنصحك باستخدام العدید 
من الألوان وکذلك التنوغ في هذا البرنامج. 
لاذا تعد هذه القائمة مهمة لبرنامج إدارة شئون الحیاة؟ لانك ترید أن تری حياتك آکثر 
اثارة وحيوية» اليس کذك؟ ربما یکون لديك تصور عقلي واضح عن ماهية الأهداف التي ترید 
أن تحققها وتصور مرئي یساعدك على استحضار الصورة ككل پشکل أوضح. في هذه الحالة, 
يمكنك أن تملا اللف الخاص بك بمعلومات عن تلك» لا لكي تزید من العلومات التي تساعدك 
في معرفة ذاتك فقط, ولكن أيضًا من أجل أن تعرفك بشكل أكبر على الأهداف التي ترجو 
تحقيقها. وخلال قراعتك لهذا الكتاب. ستجد العديد من الأساليب التي توسع خيالك وتساعدك 
على تكوين الكثير من الأحلام. وفي الواقع» يعتبر جمع هذه الأساليب في الملف الخاص بك هو 
الخطوة الأولى لإدراك أهدافك. 


۸ الجزء الأول: إدارة شئون الحياة 
كيف تصف انطباعاتك الحالية؟ 

بما أنك بدأت في هذه العملية. أريدك أن تملا الجدول القصير الوضح بأسفل» والذي 
يصف ماهية شعورك حيال جوانب الحياة المختلفة الآن. وكما تری, فهذا الجدول يشمل جوانب 
حياتك السبعة التي أشرنا إليها من قبل. هذه هي نقطة البداية التي سنبداً من عندها تنفيذ 
برنامجنا. لذاء قم بإعطاء نفسك درجة تعبر عن شعورك حيال كل جانب من هذه الجوانب. إذا 
كنت بائسًا أو مكتئيًا بالفعل, قم بإعطاء نفسك درجة واحدة ۱۳. إذا كنت تشنعر أنك فى قمة 
السعادة. حدد الدرجة التي تدل على ذلك. إنني أتخيل أن معظم الأشخاص سیسجلون نقاط 
بين هذين الطرفينء وأنا أعتبر هذا الأمر جيد: فقط ضع دائرة حول أكثر الأرقام التي تعكس 
مشاعرك الأولية. سنعود إلى هذه النقطة فيما بعد أثناء قراعتنا لهذا الكتاب 


الحد الأدنى الحد الأقصى 


الناحية الصحية 


الناحية المادية 
العلاقة بين الزوجين 
العلاقات الأسرية 
الناحية الاجتماعية 





هل أبليت جيدًا خلال هذا التدريب؟ أتمنى ألا يكون الأمر غايةً في الصعوبة. دائمًا ما 
تكون فكرة جيدة أن تقيم نفسك في بداية أي برنامج من هذا النوع. فهذه الطريقة تمنحك 
صورة واضحة عن وضعك الحالي» كما أنها تمكنك من الحصول على تقييم للوضع الحالي 
تستطيع مقارنته بوضعك النهاني. 

هناك أيضًا سبع استمارات يتضمنها هذا البرنامج» حيث يتم تخصيص کل استمارة لواحدة 
من الجوانب الموضحة بأعلى. وكما أوضحت في القدمة. إن هذه الاستمارات مهمة جدا لهذا 
البرنامج, وهي الاستمارات نفسها التي أستخدمها مع المتدربين. عندما تنتهي من قراءة هذا 
الفصلء أريدك أن تملا الاستمارات السبع التي ستجدها في نهاية الكتاب لتعطيك تقییما دقيقا عما 
تشعر به حيال كل جانب من جوانب حياتك. ستجد أنه من السهل أن تقوم بنسخ هذه الاستمارات 
في الملف الخاص بك بدلاً من استخدام الموجودة في هذا الكتاب. لكن دعنا أولاً ناخذ بعض 
الدقائق لنتعرف على كيفية ملئها جيدًاء باستخدام نموذج الاستمارة التالي كوسيلة إرشادية. 


الفصل الأول: التدريب على ادارة شئون الحياة ۱٩‏ 


التحديات والعوائق والمشكلات الحالية: 


مهارات تطوير الذات التي يجب تنميتها: 
03 

















۰ الجزء الأول: إدارة شون ا حياة 

الأهداف 

تأكد من أن أهدافك إيجابية وتدور حول أشياء تريدها في حياتك, ليس حول أشياء تريد 
أن تتخلص منها. بدأت إحدى المتدربات بكتابة "أريد أن أشعر بالقليل من التعب عندما أستيقظ 
من النوم". هل ترى مدى التأثير السلبي لهذه العبارة؟ عندما تعبر عن نفسك بهذه الطريقة 
السلبية. فإنك لا تحدد لنفسك هدفًا تبتغي تحقيقه. وإنما تصف المشكلة فحسب. بعد نقاشي 
معها غيرت هدفها وكتبت "آرید أن يغمرني الشعور بالنشاط والحيوية عندما أستيقظ من 
النوم". إن هذا التغيير بسيط ولكنه مهم لأنه يشير إلى اختيارها للكلمات بعناية ويوضح التغيير 
الذي طرأ على أسلوب تفكيرها. إن الأهداف تعني أمور تريد تحقيقها في حیاتك, لا أمور تريد 
التغلهن ستفا: 

فيما يلي بعض أمثلة للأهداف التي يمكنك تحقيقها في كل جانب من جوانب الحياة 
السیعة: 

۱ الناحية الصحیة: أن آصبح لائقًا بدنیا. 

۲- الناجية الدينية والروحانیة: أن أمارس الشعائر الدينية باستمرار. 

۳ الناحية العملية: أن أحصل على ترقية خلال الثلائة أشهر القادمة. 

۶ الناحية الادیة: أن أدخر ۸۱۰ من راتبي کل شهر. 

م العلاقة بين الزوجین: أن أقضي وقتا أطول مع شريك حياتي. 

7 العلاقات الأسرية: أن أزور أقاربي بصورة أكبر. 

۷ الناحية الاجتماعية: أن أخرج مع أصدقائي عدد مرات أكثر. 
نقاط القوة 

ابحث عن نقاط القوة التي تميزك بدلاً من نقاط الضعف. يمكن أن تشتمل هذه النقاط على 
أية صفات إيجابية تتميز بها ابتداء من اللياقة البدنية أو مجرد الالتزام بالتدريب إلى بعض 
الصفات الأخرى مثل كونك متعاونًا مع الآخرين متفهمًا ماهر في عملك مرنًا صبورا وما إلى 
ذلك. مرةٌ أخرى لا تتجاهل أية نقطة من نقاط القوة التى تميزك. كتب أحد المتدربين ذات مرة 
انني آبدو حازمّاء على الرغم من آنني لست کذاك هي الحقیقة. كنت مضطرة إلى أن آرد عليه 
قائلة توقف عند كلمة حازمًا!” ولا داعي لتكملة الجملة. فهذه العبارة الأخيرة سوف تثبط من 
عزیمتك. لذاء لا تنظر إلى نقاط الضعف لدیك! إنها سترجعك إلى الوراء. 


الفصل الأول: التدریب على ادارة شنون الحياة ۲۱ 


دعنا ننظر إلى الزید من نقاط القوة أثناء التعرف على الخطوات السبع. 

۱ الناحية الصحیة: لقد اتضح لي الأمر كله بعد قيامي بالفحص الطبي الشامل. 
۲ الناحية الدينية والروحانیة: أجد راحة كبيرة عند ممارسة معتقداتي الدينية. 

۳ الناحية العملية: أحظى بتقدیر کبیر من رؤسائي. 

۶ الناحية المادية: لم آقترض ديونًا لم أستطع الایفاء بها في حياتي مطلقًا. 

م العلاقة بين الزوجين: إنني أعيش حياة سعيدة وموفقة مع شريك حياتي. 

١‏ العلاقات الأسرية: أحب البقاء بصحبة أفراد أسرتي. 

۷ الناحية الاجتماعية: إنني دائما أبذل أقصى ما في وسعي لكي أقابل أصدقائي. 


التحديات والعوائق وا مشكلات ا لحالية 
في هذا الجزء من الاستمارة سوف تكتب الأشياء السلبية. لكن عليك أن تركز على 
المشكلات التي تؤثر عليك بشكل مباشر. واعلم أن كتابة المشكلات التي تلقي فيها باللوم على 
الآخرين أو تعتقد تورطهم فيها سوف تعوقك دائمًا عن تحقيق أهدافك. احذر بعض المقولات 
مثل "أعمل لساعات طويلة وليس لدي الوقت لممارسة الرياضة". فعليك أن تدرك أن تنظيم الوقت 
أمر بيدك» وأن عدم ممارسة الرياضة تمثل مشكلة فيما يخص الناحية الصحية. وليست 
ساعات العمل الطويلة هي التي تمثل المشكلة. هناك مثال آخر يخص الحياة العمليةء إذا كتبت 
'يتعامل المتدربون مع زملائي بشكل جيد ولكنهم يعاملونني بشكل سيى“» فإنك قد أوضحت 
الجانب السلبي في سلوك المتدربين بدلاً من التركيز على مشكلتك التي لها علاقة بعدم قدرتك 
على التواصل مع المتدرب الخاص بك. سنتناول هذا الموضوع بتفاصيل أكثر فيما بعد. 
فاكتشاف سبب المشكلة سيؤدي إلى حلها. 
١‏ الناحية الصحية: أعاني من الارق الشديد بسبب الضغوط الشديدة التي أتعرض لها. 
۲ الناحية الدينية والروحانية: تنتابني الحيرة في تفهم هذه العتقدات لأن والدي هما 
اللذان فرضاها علي. 
"ل الناحية العملية: أجد أن وظيفتي مملة ولا تحقق لي أي مكاسب. 
4 الناحية المادية: إن نفقاتي تفوق قدرتي المالية بكثير. 
م العلاقة بين الزوجين: إنني أكافح من أجل أن تتواصل احتياجاتي مع احتياجات 
شريك حياتي. 


۳۲ الجزء الأول: إدارة شئون ا حياة 


1 العلاقات الأسریة: دائمًا ما أدخل في نقاشات حادة مع ابنتی الراهقة. 


مهارات تطویر الذات التي يجب تنمیتها 

يمكنك تنمية الهارات التي تستطیع من خلالها تطویر نفسك في کل جانب من جوانب 
حياتك. على سبیل الثال. في الات القاهن انیت الصحية ساف الاشتراك فى صالة 
ألعاب رياضية أو قراءة كتاب يتناول موضوع التغذية في تطورك في هذا المجال. وفي جانب 
حياتي آخر مثل الجانب العمليء تجد أن كل من الكفاءة والدورات التدريبية تعد وسائل مساعدة 
لتنمية مهاراتك. وقد لا يظهر ذلك بقوة فى جانب العلاقات الشخصية, ولکن ماذا عن تحسين 
مهارات التواصل مع الآخرين, أو تنمية مهارات الاستماع إلى من يتحدث معك؟ على أية حال 
يجب أن تكون المهارات التي تسعى إلى تطويرها لها علاقة بأهدافك في الحياة. فإذا كان هدفك 
هو المشاركة في سباقات الارائون, فإن هذه هي نقطة الانطلاق بالنسبة لك. ولذلك. فان أول 
شىء تكون بحاجة إليه هو جمع المعلومات عن مكان السباق ومستوى اللياقة المطلوب وتقييم مدى 
لياقتك البدنية. قبل البدء في أية خطوة, مثل الجري خمسة أميال قبل وجبة الإفطار كل صباح. 
عندما تحدد أهدافك فإنك لا تخطط للفشلء لذلك تاکد من أنك لم تفشل في وضع الخطة. 

١‏ الناحية الصحية: ساتعلم السباحة. 

۲ الناحية الدينية والروحانية: سأشغل نفسي بالتامل. 

۳ الناحية العملية: أرغب في الالتحاق بدورة تدريبية عن الإدارة. 

ع الناحية المادية: سأحاول العيش في حدود إمكاناتي المادية. 

م العلاقة بين الزوجين: ساتعلم أن أستمع جيدًا لشريك حياتي. 

١‏ العلاقات الأسرية: سأحاول تجنب الدخول في أي نزاعات أسرية. 

۷ الناحية الاجتماعية: لن أولي اهتمامًا کبیرا لرأي أصدقائي في شخصيتي. 
ال تجازات 

ضم الانجازات التي حققتها والتي تفخر بها فى هذا الجزء من الاستمارة. بالطبع» 
ستکون فخورا بنفسك لشارکتك في الماراثون! ذکرت إحدى التدربات لي أنها لم تكن تشعر 
بالرضا عن علاقتها مع زوجهاء فقالت "ظلت علاقتنا معلقة لدة سنتین". وبعد ذلك أنهت هذه 
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العلاقةء اكنني آقنعتها أن تغير أسلوب تفکیرها ليصبح لقد اتضح لي أنني أستطیم أن أحتفظ 
بعلاقتي مع الآخرين". لقد حققت هذه العميلة الآن نتائج ايجابية. حتی لو لم تکلل علاقتها مع 
زوجها بالنجاح. في الواقع. یستطیع بعض الأشخاص تحویل الانجازات التي نجحوا في 
تحقیقها إلى تجارب فاشلة! وهذا هو الخطأ الذي نحاول تجنبه في هذا الكتاب. 

١‏ الناحية الصحية: |نني آذهپ لصالة الألعاب الرياضية کل أسبوع. 

۲ الناحية الدينية والروحانیة: لم أعد أخشى اکتشاف هذا الجانب والغوص فیه. 

۲ الناحية العملية: إنني أكثر العاملين حضور| ة في الشركة. 

۶ الناحية المادية: ادخرت مبلقا كافيًا لقضاء الاجازة السنوية. 

م العلاقة بين الزوجین: أعيش حياة زوجية سعيدة منذ عشرین عاما. 

1 العلاقات الأسرية: لقد أنجبت ثلاثة أطفال رائعن. 

۷ الناحية الاجتماعية: لا أزال على اتصال بأصدقاء المدرسة القدامی. 


الاستمارات 

الآن حان وقت ملء الاستمارات التي ستستخدمها على مدار هذا الكتاب. والسبب في 
أنني استخدمت كلمة "ملء" وليس "استکمال" هو أن استماراتك ستتغير بشكل دائم كلما 
الج كان فصل جر من الكتاب. فقد تم تصميم الفصول لتدفعك إلى إعادة النظر في 
أهدافك وتقييم المعلومات التي وضعتها في البداية. سيكون ذلك واضحا عندما تريد أن تغير 
أهدافك أو تحدد أهداقًا تتناسب مع حياتك بصورة أكبر. فكلما تغيرت أنت» ستتغير العلومات 
التي سجلتها في استماراتك. إذا لم تكن قادرا على إدراك أهدافك في الماضيء فمن الآن 
فصاعدا. سيكون کل ذلك على وشك أن يتغير. 

إذا كان بإمكانك أن تختار وقتّا مناسبًا في اليوم لملء هذه الاستمارات» فعليك أن تختار 
وقت تشعر فيه بالراحة مثل نهاية اليوم. دائما ما EES‏ ا 
ا إلى جنب. وانظر إلى الجدول 1 الحياج الختلفة والذي قمت بملئه 
من قبل بالدرجات من ۱ إلى ۱۰. قم بمراجعة هذا الجدول والاستمارات» ثم قم بإدخال أي 


6 الجزء الأول: إدارة شنون الحياة 
قائمة الأدوات ا مستخدمة 
¥ مجموعة أوراق 
# مفكرة أو دفتر يوميات كبير 
” حافظة أوراق أو ملف 
# مقص ومادة لاصقة 
# مجموعة من الأقلام الملونة 
اللخص 
4> تاکد من إحضارك جمیم الأشیاء الوجودة بالقائمة السابقة. 
> حاول أن تقرأ کل الفصول بالترتیب. اسال نفسك هل أنت ملتزم بهذا البرنامج أم لا. 
(الاجابة الصحيحة انعم ). 
٩‏ هل قمت بملء الاستمارات؟ هل لديك جمیم القومات التي تساعدك في تحقيق ما 
تسعی لاحرازه؟ 
4 كن صادقّا في إجاباتك: حاول دائمًا أن تجیب حتی وان كنت غير متاکد. إن 
الاستمارات تتضمن أسئلة قد تتسبب في مضايقتك؛ لذاء لا تشعر بالفضب, وهدئ 
من روعك لأنك على طريق التغيير. 


المْصل الثاني 
تحدید الأولویات في ا لحياة 


لقد انتهیت الآن من ملء الاستمارات» وعليك أن تکون مستعدا للمضي قدما. إذا واجهتك 
بعض الشکلات. فاعلم أن ذلك سیکون بسبب أن أولوياتك في الحياة ليست واضحة بالنسبة 
لك. أو لأنك لا تستطیع ترتیب هذه الاولویات بشكل صحیح. 

إن كل شيء تمتلکه ویکون عزيرًا عليك وتحارب من أجل الاحتفاظ به ینبع من مجموعة 
القیم الشخصية التي تؤمن بها. تخیل الحياة دون شرف أو العیش دون قانون ینظم السلول 
البشري. أعتقد أنه من الصعب عليك حتی مجرد التفکیر في ذلك. بالمثل» إلى أي مدی تکون 
متاکدا عندما یتعلق الأمر بالقیم التي تؤمن بها وأولوياتك في هذه الحیاة؟ دعنا نکتشف ذلك 
من خلال دراسة بعض الحالات التي كانت تعاني من تصارع القیم لدیها. 

ذات مرة شاهدت إحدى صديقاتي زميلة لها بالعمل تتلاعب بقيمة الصروفأت التي في 
عهدتها. لذاء هددتها بانه لو حدث منها ذلك مرةٌ آخری» سوف تقدم تقریرا للادارة تخبرهم 
بهذا التلاعب. لأنه في النهاية. كانت صديقتي هي السئولة عن التوقیع على قائمة الصروفات. 
ری هل شکرتها زمیلتها من أجل الاکتفاء بهذا التحذیر وعدم |خبار الادارة؟ اء في الواقع لم 
تقم بذلك. بل دار بینهما نقاش طویل استمر إلى ما يقرب من الساعة كانت تبرر هذه السيدة 
فعلتها بان الشركة لدیها القدرة لتحمل مثل هذا التلاعب لأنها تحقق أرباحًا عالية؛ ولا تعطي 
العمال سوی رواتب قليلة. من الواضح أن هذا التحذیر لم يكن مجديًا معها مما سبب أزمة 
حقيقية لصديقتي. فهي تری أن سرقة أموال الشركة تعد جريمة کبری ولیست بالأمر الهین 
وأنها إذا بقیت صامتة فستشعر أنها مشتركة في الجريمة. 

ماذا كنت ستفعل؟ لا يوجد حل بسيط والقرار الصحيح ليس دائمًا هو الأسهل. لكن إذا 
اعتمدت على قيمك الحقيقية. سيكون من السهل أن تتعایش مع القرار الذي تراه مناسبًا في 
النهاية. عندما تكافح من أجل اتخاذ قرار» فإما لأنه مخالف للقيم التى تؤمن بها أو لأنك 
مشوش بشأن هذه القيم. لذلك دعنا نساعدك في تشكيل مجموعة القيم الأساسية التي يجب أن 
تؤمن بها أو على الأقل نذكرك بها. 


۰ الجزء الأول: إدارة شئون الحياة 





اکتشاف القيم 

إن القيم المشار إليها في هذا الفصل هي قيم تتعلق بالحياة أو كما أطلقت عليها القيم 
الأساسية. وكل قيمة قمت بتدوينها يجب أن يندرج تحتها العديد من القیم التفرعة منها. على 
سبيل الثال, ريما تعتبر قيمة الشعور بالأمان قيمة أساسية كبرى» لكن يمكن أن تتفرع منها 
قيم أخرى مثل الشعور بالأمان المادي أو العاطفي. ولكي تبداًء يمكنك البدء بكتابة أهم عشر 
قيم تعتبرها أساسية بالنسبة لك. إذا أردت كتابة أكثر من عشر قیم. فلديك مطلق الحرية في 
إضافتها إلى القائمة التي كتبتها. فمن المهم أن تقوم بتدوين كل شيء يمثل لك قيمة في 
حیانك: 

ستساعدك قراءة هذه القائمة التي تضم بعض القیم الشائعة التي کتبها التدربون عندي 
في كتابة القیم الخاصة بك: ۱ 


الحب الزواج الاحترام 
الأمان القوة الانجاز 
الصحة العاطفة القبول 
السعادة النزاهة الدعابة 
الثروة النجاح العطف 
المغامرة الحرية الاستقلال 
السفر التفاهم الود 
الأمانة الحنان 

الإنجاب الثقة 


الآن أصبحت على دراية بالأشياء الأساسية ذات القيمة بالنسبة لك. لذاء دعنا نعد إلى 
صديقتي وأزمتها مع استمارات المصروفات. وإليك ما فعلته بعد مناقشة الأمر معها. 

قالت لي "تمنیت لو أني لم أرها تفعل ذلك» على الأقل وقتئذ لم أكن في موقف الواعظ . إن 
هذا جعلني أمعن التفكير في الأمر. فقلت لها "يبدو أن التلاعب بقائمة المصروفات أمر سهل؛ 
أي إذا لم يرك شخص تقومين بذلك. فستكون هناك فرص للإفلات من العقاب". انزعجت 


الفصل الثاني: غدید الأولويات في الحياة ۲۷ 


صديقتي عندما سمعت ذلك ولكنها أدركت سريعًا ما أرمى إليه. هريما تكمن الس في 
استمارات المصروفات نفسها. ورأت أنه من السهل حقًا أن تعالج هذه المشكلة بدلاً من 
المخاطرة بأن يستغل زملاؤها الآخرون هذا العيب في الاستمارات ويرتكبون الجريمة 
نفسها. فكان هذا هو ما فعلته؛ حيث قامت بوضع استمارات جديدة لا يمكن التلاعب بهاء ولم 
تكتف بذلك فحسب. بل طالبت أيضا بتقديم إقرار من ذوي الشأن بصحة المصروفات الموجودة 
بهذه الاستمارات. 
من الممكن أن تصاب بالاحباط عندما لا تجد حلاً مناسيًا لمشكلتك وذلك لأن الحلول التي 

أمامك قد تبدو مبالفًا فيها بشكل كبير. ضع مجموعة القيم التي تؤمن بها نصب عينيك وركز 
في بحثك عن حلول أخرى تتناسب مع هذه القيم. فالقليل من إمعان التفكير يكون مطلویا 
أحيانًا. ناقش المشكلة التي تواجهك مع أحد أصدقائك. فربما يمكنه تنحية الجانب العاطفي 
ويفكر في المسالة بطريقة دبقة محايدة. 
ترتيب القيم وفقا لأهمية كل منها 

یعتبر تحدید القیم التي تق تفت یی إن ما تريده الآن هو ترتيب هذه القيم 
تبعا لأهمیتها. سیساعدك هذا في ترتیب آولوياتك فیما یخص الأهداف التي ترید تحقیقها 
والعمل في الحال على إنجاز ما تريده في حياتك. 

انظر إلى هذه القائمة: 


۸ النجاح ۲ الطموح 
۲ الانجازات ۷ التعاون 
۳ الاستقلال ۸ السعادة 
ك الذروة ٩‏ الصمة 
م الوظيفة ٠‏ الحب 


هل عرفت من كتب هذه القائمة؟ نعم إنه أنا التي كتبتها. من العجيب وجود قيم مثل 
السعادة والحب والصحة في أسفل القائمةء وذلك لأن حياتي كانت تفتقد إلى مثل هذه القيم. 
فهذه القيم التي كنت أؤمن بها في الاضي أصبحت شائعة لدی معظم الناس في وقتنا الحالي. 
قد تجد أن هذه القيم ليست بالضرورة خاطنة, إلا آنها لا تبدو لي صحيحة. إن الأهداف التي 
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قمت بتحديدها كانت تدور حول أكثر القيم أهمية بالنسبة لي وهي تعكس جانبا واحدا من 
جوانب حياتي» ألا وهو العمل. من خلال تجربتي يمكنني أن أخبرك أنه يمكنك تحقيق أي هدف 
ترجوه. لكن ماذا يحدث عندما تحقق ما تعتقد أنك تريده وتشعر أن حياتك لا تزال بنقصها 
شيء ما؟ كيف تشعر بذلك بعد أن بذلت كل هذا المجهود لتحقيق هذا الهدف؟ تكمن الإجابة عن 
ذلك في كيفية ترتيبك للأولويات وتحديدك للأهداف تبعًا لذلك. 

عندما تقوم بترتيب القيم التي تؤمن بها وفقًا لأهميتهاء فينبغي عليك التفكير جيدا. إنني 
أقول لك ذلك لأنني وقعت في خطأ الاعتقاد بان ما أؤمن به من قيم يحتاج ترتيب معين لأحقق 
أهدافي في العمل. ولذلك اشتهرت بأنني آبدو شخصية غير ودودة وقاسية في العمل. إن هذا 
النوع من الشخصية ليس محبويا أو مرغويا فيه. غير أن جميع الأخطاء يمكن أن تتحول إلى 
دروس نستفيد منها. فمن الطبيعي أن نرتكب الأخطاء. فإنك عندما تخطی» ستزيد فرصتك في 
تصحيح هذا الخطأ في المرة القادمة. إذا كنت تعتقد أن تحديد القيم التي تؤمن بها آمر سهل, 
ففكر مرة أخرى. في بعض الأحیان, نجد أن إدراك القيمة والتصرف على أساسها يعني 
الابتعاد عن أسلوب الحياة القديم والتفكير في أسلوب جدید. إننى أتفق معك على أن هذا الأمر 
مروع في الحقيقة. 


تحدید الفيم 

فيما مضى وضعت قيمة النجاح على رأس قائمة أولوياتي في الحياة. حيث كانت ترتبط 
هذه القيمة وقتئذ بالجانب العملي في حياتي. ربما يجد البعض أنه على قمة أولوياته تأتي إقامة 
علاقات ناجحة مع الآخرين أو التمتع بصحة جيدة ولهم مطلق الحرية في ذلك. ولكني عندما 
اكتشفت كيف تؤثر كل قيمة أؤمن بها على حياتي باکملها. أصبحت أضع الصحة على رأس 
هذه القائمة, لأنه دون التمتع بصحة جيدة, لم أكن أستطيع تحقيق بقية الأهداف التي كتبتها 
في القائمة. 

فيما يلي القائمة الجديدة التي كتبتها وتفسير لا تعنيه كل منها: 

8 الصحة: الذهنية والبدنية والروحانية 

8 الحب: أن أحب واحب 

ا السعادة 

8 التعاون والتوازن 


الفصل الثاني: دید الأولويات في الحياة ‏ ۲۹ 


8 الأمان: المادي والعاطفي 

8 النمو الشخصي 

8 الاستقامة والأمانة وا لاخلاص والوفاء 

®8 التفاهم والتغییر والتنوع والتحدیات الجديدة 

8 !لانجازات 

#ا روح الدعابة 

فكر بعض الوقت في تفسير القيم التي اخترتها وماذا تعنيه كل قيمة بالنسبة لك. على 
سبيل المثال» إذا كتبت في القائمة قيمة الأمانء فماذا تحتاج لتشعر بهذا الأمان؟ الثروة أم 
الحب أم ربما خطة المعاشات؟ إذا كتبت قيمة السعادة. ماذا تريد كي تصبح سعیدا؟ أن تكسب 
المال في إحدى ألعاب الحظ أم أن يكون لديك أطفال؟ عليك أن تتاکد من أن الأهداف التي 
تسعى إليها ستحقق لك النتائج التي تريدها. 


۰ 


تحدید أهداف تن سب مع القيم 

إن الأشخاص الناجحین هم الذين يحددون الأهداف الصحيحة. قد يبدو هذا الأمر غاية 
في البساطة. لذا حدد لنفسك عددا قليلاً من الأهداف وستجد نفسك على الطريق الصحيح, 
ولكن لا تغفل عن العوائق التي ستواجهها في طريقك. لكي تتغلب على هذه المشكلات ولا 
تجعلها تؤثر سلبّا عليك, اجعل تحقيق أهدافك جزءًا من نموك الشخصي ومن مجموعة القيم 
التي تؤمن بها. إذا لم تكن أهدافك کذك. فستجد نفسك متخبطًا أمامهاء ولكن لا تتوقع أن 
تحقق الأهداف دون أن تؤثر فيك هذه المشكلات في النهاية. 

إن ما قمت به حتى الآن هو أنك كتبت مجموعة القيم الخاصة بك في قائمة وقمت 
بترتيبها وفقًا لأولوياتك ولأهمية كل منهاء وما تعنيه كل منها بالنسبة لك. إذاء سيكون من 
السهل الآن أن تحدد أهدافًا تتناسب مع القيم التي تؤمن بها. أما إذا كنت ستعيد النظر في 
بعض من هذه الأهداف التي حددتها لنفسك. فانظر إليها من منظور القيم الخاص بك. على 
سبيل الال, إذا كان تكوين الثروة هدفًا مهما بالنسبة لك» فتوقع أن تراه ضمن مجموعة 
أولوياتك في الحياة. 


۰ الجزء الأول: ادارة شئون الحياة 





دراسة حالة: "هاورد" 
: من الفترض أن يكون آهاورد" سعیدا بالثروة التي قام بتکوینها» إلا أنه غير قادر على 
الاستمتاع بأسلوب حياته الجديد الذي يتمتع بالثراء. يقارن "هاورد" شركته الناجحة وسيارته 


الفاخرة وثروته الضخمة وإجازاته الترفيهية وما إلى ذلك بمشاكله التي يسردها وكأنها قائمة 
مشتريات: "أولاً زوجة - من الأفضل ألا أتحدث عنهاء وطفلان كسولان» وزوجة سابقة غايةً في 
السوء. وقضايا معلقة. وفوائد متراكمةء ومهلة لا نهائية لسداد الدين...". ويبدو أن هاورد" فى 
بعض الأحیان كان تدا لمشكلاته. عندما واجهته بذلك» أجاب بحدة لیس من الفاجی أن 
يحدث ذلك كنتيجة لكل الشکلات التی واجهتها". فى هذا الوقت كان "هاورد" مقتنما أنه يواجه 
مشکلات اکثر من آي شنخص آخر. جات نقطة التمول عندما ناقشنا مسالة القيم التي يؤمن 
بها "هاورد". عندما بدأ هاورد" في تحدید قیمه الحقيقية, وجد أن هذه القیم لا ترتبط كثير 
بقيمة الثروة التي ذکرها مسبقا. بینما استطرد "هاورد" في حدیثه عن هذه القیم. قائلا. 'إنني 
أدركت أن هناك الکثیر من الأشیاء التي لم أكن آعیرها أي اهتمام من قبل". فعلی مدار عدة 
سنوات كنت أجهل الأشياء الهمة حقا في حياتي". 

بالطبع, تکمن مشكلة هذه الاشیاء الصغيرة - التي لم يكن "هاورد" يعيرها اهتماما - في 
أنها لا تسترعي الانتباه. فإذا قارنت هذه الأشياء الصغيرة بالمشكلات التي تواجههاء فستجد 
أنها أشيا ء لا تذكر. فى بعض الاحیان, نفترض أن أشياءً معينة ستجعلنا سعداء ولكن عندما لا 
تحقق هذه الأشياء السعادة لنا كما كنا نظن, فيجب أن نعرف السبپ وراء ذلك. تبدو المشكلات 
وكأنها تحمل حلولاً واضحة لها. في حالة "هاورد", كان يضع مشكلاته بجانب ما يراه جيدًا في 
حياته أو ما يعتقد أنه جيد. لذاء عندما بدأ في اكتشاف وتحديد منظومة القيم الحقيقية لديه, 
نظر إلى اشتکضاز آبه هر أخرى وأدرك أن آهدافه الأساسية كانت تركز على تحقيق النجاح 
الادي, وهو الأمر الذي لم يكن ذا أهمية كبيرة بالنسبة له. آما الآنء تتعلق أهدافه الجديدة 
بالحصول على الأشياء ذات القيمة الأساسية الحقيقية وهي أن يكون لدیه حياة أسرية أكثر 
نجاحا وان یحاول حل الشکلات بدلاً من تجمیعها فقط. . ° 

لا أحد منا یفضل أن یعترف بخطئه. وجمیعنا یقع في هذا الخطأ. في الواقع. لا توجد 
ا ا ترید. انتي لا افتزع انايج عليك 
أن تعترف بمشكلاتك طوال الوقت. بمجرد أن تعترف أنك لا تعرف ماذا درک قت هی 
الخطوة الأولى نحو التركيز على ما تريده بالفعل. 
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إن العودة إلى وضع الأهداف تجربة مروعةء ولكنها تفيدك عندما تعاود اكتشاف قيمك 
الحقيقية. وتكمن أهمية ذلك في أنك لا تکتشف ما تريده فحسب, وإنما أيضًا تكتشف ما أنت 
بحاجة حقيقية إليه. وهذا هو الأهم. 
إعادة النظرضي الأهداف 

ريما يكون هذا هو الوقت الناسب لإعادة النظر في أهدافك واكتشاف مدى علاقتها بالقيم 
الحقيقية لديك. إن هذا الأمر يستحق الاهتمام وبشکل خاص عندما تكون على دراية بالنتائج 
التي ستترتب على تجاهل إدراك القيم الحقيقية بالنسبة إليك وإهمالها. فليس هناك الكثير 
لتجنيه من تحقيق أهداف لم تبن على قيم واضحة. 
دراسة حالة: "ميلاني" 

تشتهر ميلاني بسيرتها الهنية الرائعة في شتی أنحاء الدينة, ولکنها مهددة الآن بضیاع 
هذه الشهرة بسبب عدم ثقتها بنفسها. وعندما استعرضت النقاط التي منحتها لنفسها في الجدول 
السابق, وجدت أن آربعة جوانب من الجوانب السبعة التي یشتمل علیها الجدول سجلت فیها نقاط 
ما بين ثماني نقاط إلى تسع. أما التناقض الشديد فهو أنها منحت نفسها آربع نقاط فقط في 
الجانب التعلق بالحياة العملية. كما أنها لم تملأ الاستمارة الخاصة بالجانب الديني والروحاني, 
التي أفضل أن تكون اختيارية. يمكن أن يكون من قبيل الصدفة أن يسجل هذان الجانبان في 
حياتها الحد الأدنى من عدد النقاط. ولكن دفعني هذا التناقض الشديد إلى أن أسالها عن علاقتها 
بزوجها. ومن خلال حديثي معها أدركت أنها تزوجت بشخص متزوج ولديه ثلاثة أطفال. ولذلك» 
كانت تشعر أن ذلك سبب لها الشعور بعدم الثقة بالنفس وأفقدها تقديرها لذاتها. 

عندما شجعتها أن تتحدث عن أهدافها فيما يخص جانب العلاقة بين الزوجينء ذكرت لي 
أنها كانت تأمل أن تتزوج من رجل يحبها ويعاونها وذلك قبل أن تبلغ الثلائین من العمر حتى 
يتسنى لها إنجاب الأطفال. وعندما سالتها هل زوجك الحالي لم يستطع أن يحقق لك ذلك. 
فأجابت بالطبع "لا". ثم أردفت قائلة لا أريد أن أشعر بالذنب تجاه زوجته الأولى أو أنني قد 
دمرت حياتها وحياة آطفالها. على أية حال أنني لن أتزوج مرة أخرى برجل متزوج". 

عندما سألتها هل ستسامحين زوجك المستقبلي إذا تزوج بأخرى؟ فأجابت وصوتها 
مفعمّا بالفضب "بالطبع لا". ثم أخذت تتحدث عن أهمية الثقة والوفاء والإخلاص بين 
الزوجينء ولكنها توقفت فجأة وقالت ریما تعتقدين أنني شخص سيئ” فأجيتها ماذا يجعلك 


م م ين ذلك؟" 


۲ الجزء الأول: إدارة شئون الحياة 





في هذه اللحظة أدركت 'ميلاني" الخطأ الذي ارتكبته. وشعرت بالذنب الشديد تجاه الزوجة 
الأولى. كما أدركت أنها لم تكن ملتزمة أيضًا من الناحية الدينية. ولأنها كانت تشعر من أعماق 
ذاتها أنها مخطئة فقد فقدت تقديرها لذاتها. ومنذ ذلك الحين قررت “ميلاني" الانفصال عن 
زوجها ليس فقط لأن هذا الزواج يتعارض مع القيم التي تؤمن بهاء بل لأنه أيضًا يقف حائلاً 
دون تحقيق أحلامها. على الرغم من أن مشكلة "ميلاني كانت واضحة بالنسبة لهاء فإنها لم 
تستطع أن تحدد أسباب هذه المشكلة. لذلك, عندما نصحتها أن تعيد النظر في ترتيب الأشياء 
الهمة بالنسبة لها استطاعت أن تدرك أن مشكلتها الحالية هي إشارة لمشكلة أعمق تعاني منهاء 
ألا وهي التضارب في ترتيب أولوياتها. إن اتخاذ القرار الصعب - وهو الطلاق - مهد لها 
الطريق كي تجد وظيفة جديدة وتقيم علاقة أكثر سعادة. 
قائمة الارشادات 

” هل قمت بتحديد أولوياتك قبل السعي إلى تحقيق أهدافك؟ 

# اسال نفسك: ماذا أريد ولماذا؟" 

# هل أنت مستعد التعایش مع الأشياء التي تسعی لتحقیقها؟ 

ل ما التغییرات التي تحتاجها في حياتك لتسیر على الطریق الصحیح؟ 

# لا تتجاهل القیم في حیاتك. فإنك لست بمعزل عنها. 

”ا ضع قائمة بالقیم التي تؤمن بها في حياتك في مقدمة ملف الاوراق وانظر إليها يوميًا. 

وکما نقول دائمًا: كن دائمًا صادقًا مع نفسك. فالنجاح الشخصي يعتمد على الصدق مع 
الافنن: 


تضارب القیم 

يحدث تضارب بين القیم المختلفة للعدید من الاسباب. یمکن أن يرجع ذلك إلى العتقدات 
الدينية والقیم الأسرية والفاهیم السياسية والاختلافات الثقافية وحتی الحب. كما أن اتباع 
الطریق الذي يحدده الآخرون لنا یعتبر عاملاً مهما في حدوث هذا التضارب. حقًاء ربما تضل 
الطریق فتجد العدید من الأشخاص یسیرون معك على الدرب» لکن هل ستحقق هدفك الرجو؟ 
|نك تعرف شعور من يصل إلى مکان لیس وجهته ولا برغب أن یقصده. فبصرف النظر عن 
راحة من حولك. ستشعر أنك غريب عن الکان ولا تشعر بالراحة فیه. فاتباع مجموعة القیم 
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التي یمن بها الشخص نفسه یشعره بالراحة عند تحقیق آهدافه, بشکل أفضل من اتباع قیم 
وضعها الاخرون له. 

الآنء وفي القام الأول, لاذا نرید أن نسير وفق قیم وضعها أشخاص آخرون لنا؟ ریما 
تکون هذه وسيلة للوصول إلى ما توصلوا إليه من نجاح أو لأن نحظی باستحسان الآخرین 
مظهم. حستًا حتی أنك إذا حصلت على ذلك قفي نهاية الطاف لن تشعر بالسعادة لانك لم تبدأً 
بالخطوة الصحيحة. فإذا سالتني: ماذا عن نيل استحسان الآخرين؟ ساشعر أنه لایوجد أحد 
یهتم بهذا السوال. فإنني لم آقابل شخصا حتی الآن بهتم بان یحظی باستحسان الآخرين. 
ریما لا تحظی باستحسان آغلب الأْشخاص, ولکن ماذا عن الذين تحبهم وتهتم بهم؟ هل تسعی 
إلى عدم نيل استحسان والديك وزوجتك وأطفالك وأصدقائك القربین؟ بالطبع لا. 

لقد تذکرت قريبتي التي تبلغ من العمر آربع سنوات وهي ترفض بشدة أن ترتدي معطف 
آتاها هدية في احتفالها بیوم میلادها لأنها تری أنه لا یناسبها. فرغم أن العطف كان يبدو 
مناسبًا لها من الخارج. آصرت والدتها على أن ترتدیه الطفلة عنوةٌ إلى أن آصبح من الواضح 
من وجه الطفلة العابس آنها لا زالت مستمرة فى الرفض. فى النهاية عندما ترکتها والدتها, 
خلعت الطفلة المعطف بعنف. أما الدروس المستفادة من هذه القصة هي إن ما كن ولد متاشتا 
لك ظاهريًا ريما لا يكون مناسبا لك داخلیا. 

ليس من الضروري أو الطبيعي أن الأشياء التي تجعلك تشعر بالسعادة أو الرضا هي 
الاشیاء الناسبة أو القبولة. فهناك مجال دائمًا قي الکفیر من الواقف للتنازل عما تقبله أو 
یجعلك تشعر بالسعادة. فعندما تکون سعادتك على حساب ایذاء مشاعر الآخرين أو جرحهم. 
یتطلب الامر بعض التنازل منك. ومن مثل هذه الواقف أن تضطر لتجاذب آطراف الحدیث مع 
آشخاص تبعث صحبتهم على اللل, أو أن يتعين عليك زيارة أشخاص لا ترغب في زیارتهم أو 
أن تتناول وجبات لا تحبها؛ حیث إن جمیع هذه الواقف لا ترتبط بالضرورة بعفهوم تضارب 
القیم الاساسية. حتی بعد ذلك ريما تحتاج أن تضع حدا فاصلاً بين هذين الأمرین. بالطبع. 
سوف یکون الأمر مناسيًا عندما یحترم الآخرون الأشیاء التي تقیمها لكن تبرز الشكلة عندما 
يكون الحد الذي وضعته لیس فاصلاً. . 

قد ينتج عن ذلك أن تکون منبودٌا من صدقائك وأسرتك وتتعرض لسخریتهم والانعزال عن 
الأشخاص الذين تحبهم. في هذه اللحظة سیطرح سؤال مهم عليك. وهو: ما الشيء الأكثر 
أهمية بالنسبة لك؛ أن تحظى باستحسان الآخرين أم أن تتمسك بحقك في الحصنول على 


۶ الجزء الأول: ادارة شئون الحياة 
سس ااا 


الأشياء التي تقيمها؟ يصبح هذا السؤال أكثر صعويةً عندما لا تستطيع نيل أي من الشيئين. 
على أية حال, إن القرار الذي ستتخذه يجب أن يكون مناسيًا لك. 
دراسة حالة: "سان جاي" 

انتقل سان جاي من الهند إلى إنجلترا مع والديه عندما كان يبلغ من العمر خمس 
سنوات. وهناك كانت تعيش معظم فروع عائلته, وكان مرتبطًا بهم ارتباطًا شدیدا, ولكنه أتى 
إلي لأنه يريد أن يجد حلاً يجعل أبواه يتوقفان عن التدخل في حياته الشخصية. سجل سان 
اي" قاطا عالية في كل جواتب الجيوق القاض زا مهدا العاف التق الم لاه بين 
الزوجين. وكان ما أصابه بالرعب الشديد أن أبويه يحاولان البحث له عن عروس تناسبه. وبينما 
كان يحكي لي عن مخاوفه. سالته هل يرفض هذا النوع من الزواج. وأصبت بدهشة عندما 
أجابني بالنفي» وذكر لي أنه يؤيده حيث قال إن نسبة الطلاق في مجتمعه منخفضة وأن زواج 
والديه كان بهذا الأسلوب. وقد مضى على زواجهما ثلاثون عامًاء ولا يزالان ينعمان بالحب 
والودة. ريما يرى سان جاي العديد من الفوائد الناتجة عن هذا النوع من الزواج وسوف 
يتوقع ذلك من أبنائه إذا رزق بأي منهم. كل ذلك جعلفي أتعجب لماذا إذن يعتبر هذا الأمر دليلاً 
على تدخل والديه في حياته. بعدها آخبرني أنه مرتبطًا بفتاة یری أن أبويه سيعتقدان أنها غير 
مناسية له لأنها لا ترقی لستواه الاجتماعي. وهنا أدركت مشكلة سان جاي". 

كان سان جاي على قناعة تامة من أن أبويه سیتبرآن منه اذا عرفا ذلك وقد كان لدیه 
الحق. فقد كان من الصعب عليه اتخاذ القرار لاخبارهماء والأسوأ أن العواقب كانت وخيمة. 
لکنه وجه أنه لا بستطیم أن يكذب أو أن يخدع والديه أو العروس التي سیختارانها له. وعلی 
الرعم صن أن قرار والديه أحزنهء فقد كان سان جاي إنممانًا واقعبًا. ويدل على ذلك قوله إن 
أحب والدي ومتاکد من أنهما يحباني أيضًا. كما أنهما يفعلان الشيء الذي يجدانه صوابا ولا 
أستطيع أن ألومهما على ذلكء في الوقت الذي لا أستطيع فيه أن ألوم نفسي على القيام بأشياء 
أعتقد أنها صحيحة." 

إن التمسك بحقك في فعل ما ترى أنه مناسيًا لك ليس من الضروري أن ينتهي دام بتلك 
النهاية المأساوية التي انتهت بها قصة "سان جاي". لقد دربت العديد من المتدربين الذين 
واجهوا مشكلات أقل صعوية من التي واجهها سان جاي" على إدارة شئون حياتهم. أما 
الاستهتار في التعامل مع مثل هذه المواقف قد يعطيك شعور زائفا بالأمان. لذاء يجب أن تكون 
مستعدا لتحمل العواقب. إن حياة ميلاني" أصبحت تعيسة لأنها أهملت ترتيب أولوياتها في 
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الحياة. وهنا آحب أن أستشهد بالکلمات الأخيرة التي ذكرها لي "سان جاي" حیث قال 'إنني 
أحلم باليوم الذي سأتزوج فيه بمن أحب. لقد كان هذا حلمًا في الماضي ولكنه آصبح الآن هدق 
أسعى لتحقیقه . 

إذا آردت أن تدرس جیدا القیم الحقيقية بالنسبة لكء فاستخدم دفتر ملاحظاتك ثم قم 
بكتابة القیم التي تری أنها مناسبة لك. 
الأهداف السامية 

لم يكن ”سان جاي" مشوشنا فیما یتعلق بأمر آولویاته في الحياةء بل كان هدفه في الحياة 
هو أن يعيش وفقًا المبادی التي يؤمن بها. إن تحدید الاهداف السامية" أو الأهداف الرجوة 
لك سیساعدك في تقبل مجموعة القیم التي تؤمن بها ورژية آهمية وجود هدف لك في الحياة 
تسعی لتحقیقه. إن مصطلح "الأهداف السامية يتم استخدامه بشکل شائع في مجال التجارة 
کمصطلح رسمي یوضح الأهداف الرغوب تحقیقها نتيجة إنجاز عمل ما. إنني أفضل استخدام 
هذا الصطلح في مجال التدريب على إدارة شئون الحياة. لأنه بمجرد أن یکون لديك مجموعة 
من الاولویات تسعی لتحقیقها, سیصبح من السهل تحدید الأهداف السامية الرجوة. عندما 
تسمع أن أحدًا خرج في مهمة" سوف يأتي في ذهنك الالتزام والشفف. وهذا ما تحتاج إليه 
بالضبط. إن قيامك بتحدید الأهداف المرجوة سيمكنك من رژية الصورة بشکل آوضح. 

فكر في نوع الأهداف الرجوة التي تريد تحقیقها» سواء أكانت كبيرة أم صغيرة. انظر 
للقائمة الآتية: 

8 جعل العالم مکان أفضل 

8 الحفاظ على البيئة 

قل الالتزام بالتعالیم الدينية 

8 السفر حول العالم 

8 انتشار السلام العالي 

#ا تأمل الاحدات التاريخية 

8 التمیز في الوظيفة 

8 الاستقرار العائلي 

8 تکوین ثروة ضخمة 
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8 الاستمرار في تعلم أشياء جديدة 

8 الدفاع عن قضية سياسية تؤمن بها 

8 احترام الذات والآخرين 

#ا الاستمتاع بالحياة 

انظر إلى الجدول الخاص بك وإلى الجوانب السبعة. اكتب بعض الأهداف المرجوة لكل 
جانب من هذه الجوانب. قم بقراءتها بصورة دائمة لتتذكر الهدف الذي تسعى لتحقيقه في كل 
جانپ. ۱ 

عندما كنت أقوم بمناقشة الاهداف السامية التي يرجو التدربون تحقيقهاء فکانوا دائمًا ما 
یعبرون عن رغبتهم في |عادة التفکیر في الجوانب الخاصة بالجانب الديني والروحاني في 
حياتهم. ریما تکون كلمة سامية" ذات مغزی معین في هذا السیاق. فربما تفکر حول معنی 
الحياة في بعض الأسئلة الاأساسية. مثل: ما الهدف من حياتي؟ اذا خلقت؟ إلى أين آذهب؟ 
بغض النظر عن معتقداتك في هذا الجانب هل هي راسخة أو ضعيفة, فکر جیدا في هذا 
الجانب. إن برنامج التدریب هذا یناقش الکثیر عن اکتشاف الذات. ريما يغير هذا البرنامج 
الطريقة التي تعرف بها نفسك ویطرح أسئلة أكثر عن دورك وهدفك في الحياة. 

تصبح الأهداف الرجوة بالنسبة لبعض الاشخاص العنصر الوحید والأهم في حياتهم. 
على سبیل التال كرست الأم تریزا" حیاتها للعبادة ولرعاية الفقراء. يقضي معظم رجال الدین 
حیاتهم في العبادة والتأمل وبذلك تکون مهامهم في الحياة تنويرية. هناك شيء واحد آرید 
التاکید عليه وهو عندما یکون لك هدف في الحياة. سيعطيك هذا الهدف دافعا قويًا نحو تحقیق 
النجاح. 
كيفية تعدید الأهداف 

إنك تدرك الآن أولوياتك فى الحياة وقمت بكتابة بعض الأهداف الرجوة, لذا دعنا نرى 
كيف يرتبط ذلك بكيفية تقافر أهدافك في الحياة. إذا كنت حددت أهدافك بالفعل هل هذه 
الأهداف لا تزال مناسبة لك؟ هل تريد إدخال أي تغييرات عليها أو إضافة أهداف جديدة 
للقائمة التى قمت بكتابتها؟ إذا كنت لا تزال تجد هذا الأمر صعبا. سأقترح عليك تمرينًا 
إضافيً يساعدك في القيام بذلك. 
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د باستخدام الجدول الخاص بجوانب الحياة المختلفة, اکتب بعض الأهداف التي ترید أن 
تحققها. لا يشترط أن تكون هذه الأهداف ذات صلة بك. قد يساعدك في ذلك اتخاذ 
شخص آخر قدوة أو مثلاً یحتذی به. 
كن طموحا عند تحديدك للأهداف. يجب ألا تشغل نفسك بكيفية تحقيقها. كن مبدعا 
وأطلق لخيالك العنان. أضف جوا من المرح على هذه الهمة. والآن سأقترح عليك بعض الأفكار. 
8 الناحية العملية: أتغلب على أقرب منافس لي؛ وأقوم بفتح سلسلة محلات للموضة. 
8 الناحية الصحية: آشترك فى صالة آلعاپ رياضية وأدخل سباق المازاثون 
العام القادم. : 
8 الناحية الاجتماعية: أوسع من دائرة أصدقائي وأبتعد عن حفلات العشاء التي يكون 
بها الكثير من مظاهر البذخ والإسراف. 
8 العلاقات الأسرية: أقضي معظم الوقت مع أسرتي وأضع حدودًا واضحة لهذه العلاقة. 
8 العلاقة بين الزوجين: أتزوج وأنجب أطفال. 
ل الناحية المادية: أبدأ في وضع خطة ما بعد التقاعد وأدخر /٠١‏ من راتبي. 
8# الناحية الدينية والروحانية: أذهب إلى أماكن العبادة وأتأمل بانتظام. 
أمامك بعض الأمثلة, فهيا اختر ما تشاء. 
تخيل شعورك عندما تحقق هدقًا معيئًا كنت تسعى إليه. ألا تستيقظ كل صباح وتشعر 
أن هناك ما يحفزك ويحمسك ويدفعك لتتقدم؟ 
حافظ على هذه المشاعر لتساعدك على عدم الوقوع في الخطأ الشائع الذي ینأی بك بعیدا 
عن هدفك. إن هذا يحدث أحيانًا قبل حتى أن تكتب أهدافك على الورق. فإذا كنت معتادا على 
فعل ذلك. فلن تكون أهدافك إلا مجرد أفكار سريعة الزوال أو حلم يقظة یتسم بالمثالية وسرعان 
ما يتلاشى. إن ما تحتاج إليه هو أن يكون هدفك حقيقيًا. إنه حقاً ليس بالأمر الصعب. تعامل 
مع هدفك على أنه بذرة. لكي تنمو هذه البذرة قم بريها بالأفكار المتحمسة. ثم طور هدفك من 
خلال الأفكار الإيجابية. أما التشبث بأسباب عدم تحقيق آهدافك, فسوف تقتل هذه البذرة. 
تذكر أن الأمر الجديد بالنسبة لك هو تحقيق هدفك. لذلك لا تهتم بالماضي. 
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۳ انظر إلى قائمة الأهداف التي قمت بكتابتها في هذا التمرين. ريما وجدت بعض 
الأهداف التي تريد أن تضيفها لاستماراتك. اجعل طموحاتك عالية. إذا لم يدفعك 
الهدف حقًا للامام» فعلى الأقل ستحقق بعض الفوائد القليلة نتيجة تحقيقه. 

سيوضح لك الفصل القادم كيفية التفكير الصحيح من أجل تحقيق أهدافك. 

ال ملخص 

> حدد القيم الحقيقية في حياتك. 

4> رتب هذه القيم وفقا لأولوية كل منها. 

#> اكتب بعض الهام أو الأهداف التي ترجو تحقيقها. 

4> حدد الأهداف التي تدفعك للوصول إلى غايتك. 


العصل الثالث 
تنمية النمط الايجابي في التمكير 


هل أنت شخص إيجابي؟ ريما تکون اطلعت مثلي على بعض الکتب والقالات عن كيفية 
إعادة برمجة عقلك التفکیر بشکل إيجابي. تبدو هذه الأمور عظیمة, آلیس كذلك؟ ربما يكون من 
السهل أن تکون إيجابيًا عندما تسیر الأمور من حولك على ما يرام لکن لن يكون الأمر سهلا 
عندما تفقد السيطرة على مجریات الأحداث. إنك تتذکر هذه الاوقات في حياتك عندما یقول لك 
بعض الأصدقاء: انظر إلى الجانب الشرق في الوضوع!" . تعودت أن أذكر في نفسي في مثل 
هذا الوقف "آنه من السهل أن تقول ذلك لانك لست من یواجه الشکلة". 

ثم صدمني شيء ما. إنني آفترض دائمًا أنني إذا لم آعبر عن امتعاضي من موقف 
آصدقائی, فلن يحدث أى ضرر. لکن ماذا عن الضرر الذی آحدئته لنفسی؟ ففی الاوقات 
الجضييه التي کنر ب وعلذما آرید فا ان آکون انجابیا» اجه أ انعا اعدو اسي انين 
ذلك فحسب. بل إنني لا أعير أدنى د لمحاولات الدعم من أصدقائي. لذلك. يتناول هذا 
الفصل كيفية تجنب كل هذا. 


کیض قرى نمسكگ؟ 
تدریب 

تناول دفتر اللاحظات الخاص بك. دون ثلاث أو أربع کلمات ايجابية تعتقد أنه يمكن أن 
بستخدمها الاخرون لوصفك. مثل مايلي: 

-١‏ صفیق: یمکن أن يصفك بانك شخص مخلص وجدیر بالثقة. 

۲- زمیل العمل: یمکن أن يصفك بانك شخص متعاون وكفء. 

۳ شريك حياتك: بمکن أن یصفك بانك شخص ودود وسخي. 

£ أحد آفراد أسرتك: یمکن أن بصفك بانك شخص مسوول ویمکن الاعتماد علیه. 

إليك بنصیحة: اختر الأشخاص الذين يحبونك أو تحبهم. إذا شعرت أن هناك بالفعل شين 
يدفعك للأمام» صف شعورك هذا ببعض الكلمات. 
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اکتب الآن ثلاث أو آربع کلمات لتصف كيف تری نفسك کصدیق وکزمیل عمل وکزوج 
وکاحد آفراد الأسرة. سیعتمد وصفك على الانطباع الذي يصلك منهم أو على كيفية رؤيتك 
للصورة التي ترید أن تکون علیها. إن الهدف الحقيقي من هذا التدریب هو مساعدتك في إدراك 
مدی معرفتك بنفسك. هل قمت بكتابة اللاحظات الإيجابية التي يراها الآخرون فيك أم أنك 
تجد بعض هذه املاحظات أقل إيجابية من وصف الآخرين لك؟ 

من أجل تدعیم التفکیر الايجابي, يجب أن يعلو تقديرك لذاتك. إذا كان تقديرك لذاتك 
منخفضا أو مهترًاء فلا تقلق. سيساعدك هذا الفصل على تحسين تقديرك لذاتك والاعتزاز بها. 
إن الاعتماد على آراء الآخرين فقط لتقدير الذات لا يكفي. فبمجرد أنك قبلت مسئولية تقدير 
ذاتك بنفسك سيكون من السهل جدا أن تؤكد على ذلك. فإذا كنت أنت سيد قرارك, فيمكنك 
الاعتماد على نفسك في مثل هذا الأمر. 
تعزيرالشعوربتقديرالدات 

عندما يقل تقديرك لذاتك. يزداد شعورك بعدم الأمان. إذا عدت بذاكرتك إلى الوراء 
واسترجعت أيام الدرسة. فإنني على يقين من أنك ستتذكر معلما معینا كان أسلوبه يساعدك 
في تطوير شخصيتك وتنميتها. إن المعلمين الماهرين هم الذين يشجعون تلاميذهم ويدفعونهم 
للأمام. إنهم يدركون مدى شعورك بعدم الثقة الذي ينتابك في بعض الأحيان. إن الإفراط في 
التعنيف يمكن أن يوقف بشدة تقدمك لتحقيق هدفك. فالثقة بالنفس تسير جنبا إلى جنب مع 
تقدير الذات. ستقابل العدید من الأشخاص الذين یقللون من شأن مشاعرك هذه. فاحیانا ما 
تتلقى بعض الملاحظات القاسية التي يتم توجيهها إليك. في الوقت الذي تحصل فيه على القليل 
من الدعم والتأييد. إن الأمر بيدك لملء هذه الثغرات. فكما أنك ثابت على مبدئك في الحياة, 
فسوف تظل هکذا دون تغییر. ۱ 

لتعزیز شعورل بتقدیر الذات, اکتب الانجازات التي تقوم بتحقیقها. اکتب کل شيء يمكنك 
أن تتذکره ابتداء من بطولاتك في السباحة إلى السابقات البسيطة التي فزت فیها آثناء 
الدرسة. اکتب أيضًا مهارات تطوير الذات التي ستقوم بتنمیتها في الستقبل. فبدلاً من الترکیز 
على ما لم تحققه. اشغل نفسك باکتساب مهارات مطلوبة من أجل تحقیق التقدم في الستقبل. 

يمكنك الآن تحدید ما یتوجب عليك تغييره في حياتك. في هذه الحالة سیظهر السوال اللح 
عما إذا كنت تقوم بالشيء الصحیح أم لاء الأمر الذى قد يعرقلك بعض الشيء. إن السعي من 
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أجل أن تحظی پاستحسان الآخرین آمر مفهوم. لکن أولاً عليك أن تشعر بالرضا عن نفسك. 
ولكي تقوم بذلك. تاکد بصورة يومية من أن أهدافك وأولوياتك لا تزال ثابتة على ما:هي علیه. 
في البداية. عليك أن تقرأها وتتخیل أنك حققتها بالفعل. إن التخيل یجعل الهدف يبدو حقيقيًا. 
وفیما يلي بعض الاسالیب التي ستساعدك في التحقق من الصورة الرئية الخاصة بك. 

١‏ جمع اللاحظات والعلومات: على سبيل الثال» حددت الهدف الخاص بك. وهو شراء 
سيارة جديدة أو السفر لقضاء إجازة. إن إضافة بعض اللاحظات إلى اللف سیجعل 
هذا الهدف آکثر وضوحا. فربما تجد مقالة في مجلة توحي لك بفكرة ما. إذا كان 
الأمر كذلك, فاقطعها وقم بلصقها في اللف. إن هدف هذا اللف هو استحضار 
صورة للهدف الذي تريد تحقیقه في الستقبل. وکلما كانت هذه الصور رائعةء ازدادت 
رغبتك أكثر في الوصول إليه. ذات مرة دعاني أحد الأشخاص لاأبدي رأيي في 
مسابقة أفضل مركز تجمیل للعام. من شروط هذه المسابقة أن يقدم کل مركز ملفا 
يقدم فيه نفسه. كانت هذه اللفات رائعة بدرجة فائقة. فکان يبدو آنها لا تجذيك فقط 
للذهاب إليها بل إنها تعطيك صورة حقيقية لهذه الراکز. فهذه القوائم التي تشمل 
العناية بالقدم واليدين والوجه كانت مغرية جدًا لدرجة تجعل الذهاب إليها هي الفکرة 
الوحيدة التي تستحوذ على تفكيرك. ۱ 
يمكن أن ينطبق الشيء نفسه عن حياتك. إذا لم يكن الشيء مهماء فلماذا تجهد نفسك 
في التفكير فيه؟ ولتسهيل هذا الأمر عليك» قم بتقسيم الملف إلى سبعة أقسام 
منفصلة» وخصص کل قسم بجانب من جوانب الحياة السبعة. وبینما تعمل على 
تحقيق أهدافك, استمر في إضافة العلومات إلى اللف. أضف بعض الأشياء إليه مثل 
خطابات القبول أو الدعوات أو طلبات الالتحاق بالوظيفة أو تذاكر السرح. بمعنى 
آخر, أي شيء يؤكد على تقدمك في كل جانب من هذه الجوانب. 

۲ التخيل: إذا أردت أن يصبح هدفك حقيقيًاء فالخطوة الأولى هي أن تجعله حقيقة في 
ذهنك. يمكتك الاعتماد على التخيل في القیام بذلك ولكن يجب أن يكون تخيلاً 
إِيجابيًا: ویما أن لديك مطلق الحرية في توقع النتائع: فتتقد من آنها ستكون نتائج 
جيدة. إن الخوف من الإحباط ربما يجعلك حذرًا بعض الشيء في إطلاق العنان 
لخيالك ولكن لا مجال للتشاؤم في هذا التدريب. فالحياة لا تسیر دائما كما هو متوقع 
لها. لكن يظل الأشخاص الإيجابيون متفائلين ومستعدين بشکل آکبر لاجتياز الأزمات 
رفا وأثناء القيام بذلك. يجب أن تستحضر روح الدعابة والمرح في ذهنك. تخيل 
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التعاون بين الأشخاص والفرص التي تقدم نفسها لك وأهدافك التي تتحقق. ثم تخیل 
كيف تشعر حيال ذلك. 

۲ وجود الدافع بشکل ۽ دائم: يمكنك أن تستخدم الأفكار الإيجابية لتزيد من دافعك نحو 
تحقیو تحقيق هدفك الذي تسعى الوصول إليه. عليك أن تسعی دام للحصول على المزيد من 
الأفكار الإيجابية. هل تفتق ذهنك عن فكرة جيدة وتسببت في إثارتك حتی جعلتك 
تشعر بالاطراء على نفسك. ثم وجدت أنها بعد عدة أيام قليلة فقدت بريقها ولم تعد 
بالفكرة الجيدة؟ هل بمرور الوقت تخليت عن هذه الفكرة أو سمحت لشخص آخر 
بالتخلي عنها أيضا؟ ربما يكون لديك مبرر للتخلص من فكرة بعینها, ولكنك إذا فعلت 
ذلك كثيراء سيقل دافعك لتحقيق ما تريده. 

؛ بث الشعور بالحماسة تجاه أفكارك: لجعل الآخرين يشعرون بالإثارة تجاه أفكارك 
وأهدافك» يجب أن يروا أنك تشعر بذلك أيضا. فالفكرة مثل البذرة تحتاج إلى من 
يرعاها ويرويها حتى تقوى ويشتد عودها. لذلك؛ قم بتغذيتها بالتفكير الإيجابي 
والنظرة الثاقبة, وانظر كيف سيزيد شعورك بالحماس وتتعزز عوامل التحفیز لديك. - 

عندما عملت في مجال التجمیل, كان العديد من عملائي من الشخصيات العروفة سواء 

من الممثين أو عارضي الأزياء. إنك تعتقد للوهلة الأولى أن هؤلاء الأشخاص لديهم ثقة كبيرة 
بانفسهم. أليس كذلك؟ لا تصدق هذا الكلام. إنهم أشخاص تلقى على مسامعهم كلمات المديح 
التي تعلو بهم إلى السماء في جمیع الجلات والصور والبرامج التليفزيونيةء لکن تحت هذا 
القنا ع من الجمال يمكنك أن تکشف عن الزید من الشعور بالتوتر وعدم الأمان. 

بری بعض اللاحظین أن کل هذا الغرور وحب الذات لیس إلا مجرد کلمات مثيرة ومزعجة. 
فلا يليق بهولاء الاشخاص الذين یتمیزون بالجمال أن یتجاهلوا مهاراتهم وقدراتهم الااخلية 
ویرکزون على بعض العیوپ الطفيفة في هیثتهم بصرف النظر عن الاهتمام بتنمية تلك القدرات 
التي تسهم في الشعور بتقدیر الذات من داخل الانسان. 
طرح الأسئلة المطيدة 

عندما تواجه تحديًا جدیدا, قد يغريك البحث عن الشعور بالطمأنينة عند الآخرين. لكن 
حقًا يجب أن تأتى الثقة بالنفس فى القام الأول» لأن أول من نطرح عليه الأسئلة هي أنفسنا 
في المقام الأول. عندما يزيد الشعور بتقدير الذات» ستزيد من طرح الأسئلة الإيجابية على 
نفسك مثل كيف يمكنني أن أحسن من أدائي في العمل؟”, وذلك في مقابل الأسئلة السلبية مثل 
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"لاذا یتسم آدائي في العمل بالبطه؟" إن الأسئلة التي تکون فیها كلمة كيف" ترکز تفکيرك على 
تحسين آدائك بینما الاسئلة التي تبدأ بكلمة اذا" تضعك آمام الشكلة بشکل مستمر. لتری 
النتيجة الفعلية للقيام بذاك. حاول أن تطرح على نفسك هذا السؤال “كيف أحسن من تقديري 
لذاتي؟” وقارنه بالسؤال لاذا يقل شعوري بتقدير ذاتي؟" سيدفعك السؤال الذي يبدأ بكلمة 
كيف" لتبحث عن الطرق لتعزز تقديرك لذاتك» بينما السؤال الذي يبدا بكلمة لاذ! يبدو وکانه 
يؤكد على افتقادك لتقديرك اذاتك ويجعلك تستغرق في التفكير في سلبياتك. فالسؤال الأول 
يجعلك تصب جام تركيزك على تحسين أدائك وليس على إيجاد أسباب انخفاض مستواه. 

إن التفكير الإيجابي ليس وسيلة لتخدير الإحساس والمشاعرء بل إنه إذا كان له أية علاقة 
بالمشاعر» فإنه فقط يمكنه جعل الانسان أن يدرك حقيقة مشاعره ويسمح له باستخدامها بأمان 
۳ : 

إنك ستعرف بالفعل كيف تطرح أسئلة صحيحة إذا قمت بمساندة صدیق لك في موقف 


صحب + 


دراسة حالة: "سالي" 

أخبرتني إحدى المتدربات وتدعى 'سالي أنها بينما كانت تحاول أن تتكيف مع حقيقة ترك 
زوجها لهاء سالتها صديقتها المزعومة: "هل تعتقدين أنه تركك لأنك أصبحت زائدة الوزن؟"» 
وبالطبع شعرت "سالي بالاستياء من هذا السؤال. إن الألم النفسي الذي عانت منه موخرا 
أصبح عظيمًا لدرجة أنه كان يجب عليها أن تجد طريقة لتتخطاه. وبالفعل وجدت "سالي" 
الوسيلة للقيام بذلك. فكانت تكتب يوميًا قائمة بكل صفاتها الإيجابية وتضيف کل يوم القليل من 
هذه الصفات للقائمة. عندما اكتملت القائمة قامت بقراعتها بصوت مرتفع عدة مرات. وعلى 
الرغم من أنها شعرت في البداية بأنها وسيلة تخدع بها نفسهاء فإنها بدأت فيما بعد تفكر 
بشكل إيجابي. 

كيف يمكنك إعداد 'سالي" للتعامل مع الأسلوب الذى لايتسم باللباقة من جانب 
صديقتها؟ افترض أن هناك شخصا تعتني به صديق أو زوجةء يمر بمشكلة ما ووظيفتك هي 
أن تدربه على إدارة شئون حياته بشكل أفضل حتى يتسني له التغلب على هذه الأزمة. فكر 
قليلاً ماذا ستقول له قبل أن تستمر في القراءة. 

من الطبيعي أن تريد الدفاع عن شخص تهتم لأمره. والهجوم هو شكل شائع من أشكال 
الدفا ع. وربما تشعر أنك تميل إلى مهاجمة الشخص الذي ذكر هذه الملاحظة. يمكن أن يصرف 
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ذلك الشخص التالم عن الحالة التي يعيش فيها موقتاء ولكن هل سيؤثر ذلك على الدی البعيد؟ 
هناك طريقة أخرى وهي مواساته بكلمات تبعث على الراحة والطمانينة في نفسه. فيمكنك 
الاشارة إلى صفاته الحميدة أو تلك التي تجعله شخصا مميرًا. هل تتخیل مدی الإحباط الذى 
سيشعر به إذا كانت کلماتك لا تجديء بل لا يسمع منها سوى الملاحظات المؤلة؟ إذا لم تتعلم 
"سالي" أن تتبنى أسلويًا إيجابيًا للتعامل مع المشكلة من خلال التاكيد على تقدير الذات. لربما 
قضت سنوات من الألم نتيجة هذه الملاحظة القاسية. يمكن أن يحدث لك الشیء نفسه عندما 
تصغي إلى الأفكار السلبية التي تدور في ذهنك. ۱ 

إن التفكير بشكل سلبي عادة سيئةء لکن يمكنك أن تقلع عنها بعد أن تدرك وجودها أولاً. 
عندما تقول لنفسك إنك بحاجة إلى أن تكون إيجابيًاء فهذه تعد خطوةٌ في الاتجاه الصحيح. 
لكن من أجل تحقيق ذلك عليك مراقبة نمط التفكير الخاص بك. فكر في كلمات الاطمئنان التي 
يمكن أن تقولها ل 'سالي". لم يكن الهدف هو إثارة شعورها بعدم الأمان. ولكن من الأفضل أن 
يكون لديها وعي بالالم الذي يمكن أن تسببه لنفسها دون وعي. 
التطبيق العملي للنظريات 

قم بتجربة هذه الأساليب يوميًا وستلاحظ الفرق. 

-١‏ رتب أفكارك: للقيام بذلك يجب أن تظل حذرًا باستمرار فيما تفكر فيه وكيف يمكنك 
تنفيذه. كن على نفس الدرجة من الحذر فيما يخص الأفكار التي تتعلق بالآخرين. على 
سبيل الثال, قام زميل لك في العمل بارتكاب خطأ أحمق ووجدت نفسك تفكر وتقول: 
"یا لهذا الأحمق!” فى المرة القادمة عندما ترتكب الخطأ نفسه. ستصبح أنت الأحمق. 
ویذلك ستعرف نان لا یکون البدیل آن تفکر باسلوب آخر وتقول : |ننا جما اركب 
الاخطاء. فمن منا معصوم من الوقوع في الخطا؟" إذا كنت تقکر وتتحدث بشکل سلبي 
عن الآخرين: فانتبه لأنك ستکون الضحية عما قریب. 

۲ حول التفکیر السلبي إلى تفکیر ايجابي: في کل مرة تجد نفسك تفکر بشکل سلبي, 
فقل لنفسك "توقف عن مثل هذه الأفكار السلبية". كن حذرا واتخذ القرار لتغیر هذا 
التفکیر السلبي إلى تفکیر ايجابي. في البداية. ريما تجد أنك لن تستغرق أكثر من 
خمس دقانق قبل أن تتوقف عن التفکیر السلبي. وکلما اعتدت على هذا الأمرء 
سیصبح التفکیر بشکل إيجابي عادة لديك. 
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۳ حل الشکلات: |ذا كانت الشکلات تعوق تقدمك, فانها ستبدو أقل خطرا عند کتابتها 
على الورق. لأن کتابتها تساعدك في معرفة الشاعر الرتبطة بمثل هذه الشکلات. 
عندما تکون هذه الشکلات على الورق. فاعتبر أن لديك لغرًا تقوم بحله. ريما أكرر 
هذا الطلب کثیر), لکن اللغز پتطلب حلاً أو صيغةء بینما تتطلب المشكلة إجابة. لن 
تحصل على إجابات إذا طرحت الأسئلة نفسها أو استخدمت الفاهیم نفسها. 

۶ اطرح الاسئلة الصحيحة: يحاول العقل دائمًا أن يبحث عن إجابة لأي سوال تطرحه 
بصرف النظر عما إذا كان إيجابيًا أو سلبيًا. لذلك. من الأفضل أن تطرح الأسئلة 
الصحيحة. أي الاسئلة الإيجابية. تخيل أنك تحل لغزّا. اسال نفسك: الماذا لا أستطيع 
حل هذا اللغز؟" هل حصلت على إجابة مفيدة أو إيجابية؟ الآن حاول أن تسال نفسك: 
"كيف أستطيع حل هذه الشکلة؟" هل تشعر بالفارق؟ إنك بذلك تطلب من عقلك أن 
يشاركك البحث عن إجابة للأسئلة التي تدور في ذهنك. يمكن تطبيق ذلك عند التعامل 
مع المشكلات أيضًا. يعد السؤال 'لماذا يحدث لى هذا؟" غير مفيدء بينما السؤال "كيف 
لي أن أحول هذا الموقف وأجعله لصالحي؟" نفك نمی ابا الكل هذاء رس 
هذا الأمر بمزيد من التفصيل في الفصل القادم. 

م اختر الكلمات المناسبة لتعبر عن نفسك: عندما يقوم المتدربون بالتفكير الايجابي. فإنني 
أراقب الكلمات التي يستخدمونها لوصف مشاكلهم جيدا. وفي بعض الأحيان: كانوا 
يوافقون على مقاطعتي لهم إذا استخدموا بعض العبارات السلبية. ربما يقولون بعض 
العبارات القليلة قبل أن أقول لهم "توقفوا" بصوت مرتفع. وعلى الرغم من موافقتهم 
على أن أفعل ذلك» فإن تصرفي ذلك كان يفاجئهم. بعد دقائق قليلة من أصرهم 
بالتوقف, يبدعون في التفكير بحذر قبل أن يتحدثوا. ربما يقلل هذا من سرعة تفكيرهم 
مبدئياء لکنهم سرعان ما يعودون إلى طبيعتهم. وعادةٌ ما يتحدث التدربین عن كيفية 
عدم إدراكهم لهذا التأثیر السلبي الذي يسببونه لأنفسهم. وليس هذا فحسب. بل إنهم 
اكتشفوا أنهم عندما يغيرون الكلمات التي يستخدمونها للتعبير عن مشاکلهم. كان 
يتغير مزاجهم بالتبعية. 
ساعطيك أمة قليلة عن التغيرات التي حدثت في الحوارات. لیس بمقدوري تحديد 
هدف لي في الحياة" ‏ 'قف". 'إنني أحاول تحديد أهدافي... لكني سئّمت عدم 
الاعتراف بقدراتي في العمل" - ' قف". "إن مكانتي في العمل أصبحت تتحول إلى 
الأفضلء لكني أحتاج أن أجد الوسائل لتحسين ذلك... لا يهم ماذا أفعل لأن شريك 
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حياتي لا يستمع الي - 'قف.. “إنني بحاجة إلى أن أبحث عن وسائل مؤثرة للتواصل 
مع شريك حياتي". وما إلى ذلك. 

المثالء حدث يومًا أن قلت ذلك لأحد المتدربين لدی عندما قال عبارة لیس بمقدورى 
تحديد هدف لى فى الحياة". فاستطرد المتدرب مبررًا موقفه: "إنتى لست سلبیاء بل إننى 
فقط أقر واقعا". هل تريد أن تصطدم بهذا الواقع عندما تحاول أن تحدد أهدافك؟ إن 
تحديد الأهداف ليس دائمًا بالأمر اليسيرء لماذا إا تصعبه على نفسك بقولك إنك لا 
تستطيع القيام بذلك؟ ركز جيدًا فى العبارات السابقة وستعرف لاذا تمثل لك عائقًا. 
عندما تصرح دائما أنك غير سعید. لن يحسن ذلك من موقفك أو من طريقة تفكيرك. 
فالشخص الذى يفكر بشكل إيجابي؛ يمكنه أن يتحدث بشكل إيجابي. لذلك حاول أن 
تحسن اختیار كلماتك. 


١‏ كن على يقين مما تفعله: سيساعدك ذلك في تعزيز تقديرك لذاتك وثقتك بنفسك. فعلى 


الرغم من احتمال عدم تصديقك ذلك مبدئيًا وشعورك بعدم قناعة ما تقولهء فإن اللاوعي 
سيتقبل هذه الأقوال ويرسلها إلى منطقة الوعي. إذا كنت ممن يتحدثون ويفكرون مع 
آنفسهم. فابدأ بوضع بعض الأفكار الإيجابية التي تحدد موقفك وكن على يقين من أنك 
ستقوم بإنجازهاء على سبيل المثال "يجب علي أن أرق أهدافي وأسعى لتحقيقهاء إنه 
لزامًا علي أن أدير حياتي بشكل أفضل". استغل كل فرصة لتأكيد ذاتك بان تكون 
مدعمًا لها بهذه الطريقة. فبدلاً من قولك "لا أستطيع القيام بذلك". يمكنك تغيير تفكيرك 
لیصبح بامكاني القيام بذلك » وعندها ستتمكن من القيام به. 


دعنا نستکشف بعض من هذه الاسالیب بمزید من التفصیل وتنظر إلى تطبیقات آخری 


ریما تجدها مفیدة. 


تغيير الاضي والستقبل 


إن إدارة شئون الحياة تهتم بالستقبل بشکل أساسيء ولکنها لا تهتم بالتاکید بأحداث 


وخبرات الاضی بصورة كبيرة. ولکن ما مدی سهولة أن تتجاهل ماضیك؟ إذا التحقت بدورة 
التدريب على ادارة شنون الحياة. وطلب منك آحدهم ألا تذکر شیٌا عن ماضيك. أعتقد أنك 
ستشعر بان هذا الطلب يحملك ما لا طاقة لك به. فالاضي یتعلق بالستقبل بشکل كبيرء وأؤكد 
لك أن أسلوب ادارة شئون الحياة يؤثر على کلیهما. 
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لانك تعتبر مؤرحًا ماضيك. فإن لديك القوة لتحول الذکریات السلبية إلى ذکریات ايجابية. 
انتي لا آطلب منك أن تعید كتابة ماضيك وتزییف النکریات, فقط قم باستعادته عن طریق طرح 
آنا صحيحة وعفد على امول الكال إذا كانت اناج القرامنة مرفظله نیک بالذكريات غير 
السعيدة» بصرف النظر عن مدی کتبتها پالفعل, عندما تطرح هذا السوال "ما الذكريات 
السعيدة التي یمکن أن أستدعيها من هذه الأیام؟" ستبحث عن الأحداث الايجابية فقط. وعندما 
تستمر فى التفکیر» ستجد العدید من هذه الاحداث. ويذلك ستجد أن هناك توازئًا بين الذكريات 
الأليمة الرتبطة بالاحداث المؤسفة والذکریات السعيدة. لكى تنظر نظرة عادلة ودقيقة لأحداث 
الاضي, عليك إعادة النظر فیها بمزید من الترکیز على الأحداث الايجابية. 

مكل سرام ترا تیه عن طزیی اسارة تابه ناخ وتاغل فى داه اوه أن 
القبزل تمه ایشا ١‏ 
دراسة حالة: "مارشا" 

كانت "مارشا" شغوفة جدا لکی تتدرب على الأساليب التی تساعدها على ادارة شئون 
حیاتها. في أول الأمر كانت آسبابها القيام بذاك هي آنها تريد التحدث عن التاعب التي 
واجهتها فى اكامس: لذا انتاینی القلق لأنى آعرف أن التدریب غل شون الحياة ریما لا يتيح 
لها الفرصة لإعادة النظر في هذا الجزء من حياتها. ولان هناك بعض أشكال أخرى من 
الاستشارة والعلاج النفسي تؤيد البحث في الاضي, ولكني دائمًا أجد أنه من المناسب إتاحة 
الاختيار للمتدرب حتى يتخذ القرار الذي يراه مناسبًا. فالمتدرب سيقوم بإحداث تغيير فقط 
عندما يكون مستعدا لذلك. أما قلقي على'مارشا" فكان مصدره أنني وجدتها غير مستعدة 
لتفکیر في الستقبل آو لان تقوم بلي تغبیر. 


كانت "مارشا" تمیل للتحدث عن الاضي حيث عاشت مرحلة طفولة قاسية. فکان والدها 
رجلاً عنيفًاء بینما كانت والدتها دائمة العاناة وتذکرها دائما بالتضحیات التي قامت بها من 
أجلها وکیف دمر والدها حياة کل الأشخاص الحیطین به وبشکل خاص حیاتها. قد يبدو أن 
هذا الأمر لا یمکن علاجه خلال برامج التدریب على إدارة شئون الحياة وحله عن طريق عبارات 
مكل من الاک وا کر عن استعفتل فطلي "فارشا أن ي اتجاها فكرنا 
ایجابیا, لکن يظل اناضي عانقا آمامها. لهذا أصيبت بالاحباط ورفضت الضي في البرنامج, 
كما رفضت آیضا أن تستخدم أي أساليب آخری متاحة تساعدها على التغییر. في النهاية 
أشعر بالامتنان تجاه آمارشا" لتقدیمها لي هذا الاسهام في مجال عملي عن طریق مواظبتها 
على التدریب. وهذا ما حدث في النهاية. 
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بدأت تدريب "مارشا" من خلال تعليمها البادی التي تساعدها على التفكير الإيجابي. 
فشجعتها على طرح أسئلة جديدة على نفسها ترتبط بالوقف الحالي الذي تعيشه. وبذلك بدلاً 
من أن تطرح على نفسها أسئلة مثل 'لماذا تسير حياتي على هذا النحو؟ لماذا أواجه هذه 
الشکلات؟" تحولت الأسئلة لتصبح "كيف أحول الأمور لصالحي؟ كيف أتقدم للامام؟" وقد 
آحرزت "مارشا" تقدما بالفعل وأدركت كيف دفعتها الأسئلة الصحيحة إلى الأمام. غير أنها 
أثناء حدیثنا, لا تزال تتراجع قليلاً وتتحدث عن الماضي. وفي إخدى المرات قالت 'إنه لشيء 
مخز أن والدي لم يحاول أن يفعل ذلك مطلقًا". ۱ 

لقد أثارت تلك العبارة اهتمامي, لذلك قلت لها آخبريني عن شيء إيجابي في شخصية 
والدك". اندهشت "مارشا" لرد فعلى. ثم قالت لي "حستا إنه كان طباخا ماه وتوفقت لوا 
ثم أردفت بنبرة مترددة في الواقم. كان والدي آفضل طباخ, وکانت أمي لا تجید الطهي على 
الاطلاق. ولا أعتقد أن أمي كانت تستمتع بالطهي, لذلك كان أبي یقوم بطهي معظم الطعام. 
وكان حريصًا على أن يعد لنا ما نفضله من أنواع الطعام ويبتعد عن ما لا نفضله. كما كان 
يصنع قطع خبز حلوة المذاق. إنني أتذكر كيف كنا نجلس في المساء ونتناول الشاي مع قطع 
الخبز هذه. كان أبي يغسل لي قميص المدرسة بعد عودتي منها م" . لأنني كنت أطرح عليها 
سيلاً من الاسئلة. استمرت فى الحديث عن ذكريات الطفولة الخاصة بها. إن الأمر ليس إعادة 
كتابة التاريخ بقدر مهو اماو ن أجزائه. وتلعب الأسئلة المطروحة دورًا أساسيًا في 
الحفاظ على صفاء ذهنك. إنك تستخدم هذه الأسئلة في الحصول على معلومات عن نفسك 
وحياتك وخبراتك وماضيك ومستقبلك. استمرت الجلسات مع مارشا" وبعدها شعرت بكثير من 
الرضا عن نفسها وماضیها ومستقبلها. 

في الجلسات الاولی, آود أن آفسح الجال للمتدربین كي یتحدئوا عن آنفسهم. ویتمثل 
دوري في طرح أسئلة عن آنفسهم وأن أستمع جید الیهم. ربعا تسال نفسك كيف يجدي ذلك 
نفعًا فيما يخص التفكير الإيجابي؟ حستا إن أغلبية المتدربين يصفون أنفسهم بأنهم شخصيات 
إيجابية. غير أنه عند مناقشة المشكلات التي یواجهونها, يؤكد القليل منهم قدرتهم على أن 
يستمروا إيجابيين. 

اذا عشت بالطريقة التي ترغب فيها بالفعل, قلن تواجه أية مشكلات. أتذكر عندما كنت 
أعمل في مستشفی مختصة بأمراض الشيخوخة عندما كنت أبلغ من العمر ۱۸ عاما. كان 
الجناح عبارة عن وحدة يبقى فيها المرضى فترات طويلة حيث يتم إعادة تأهيلهم وعلاجهم 
نفسیا. عندما كنت أذهب كل صباح إلى هذا الجناح» كنت أشعر أن الحياة بطولها لا تزال 


الفصل التالث: تنمية النمط الایجابی فى التفكير ‏ 44 





أمامي. غير أن السنین الذین ینتظرون رحیلهم من الدنیا یحیطون بي من کل جانب. إن الجو 
لم يكن کنیبا كما تعتقد. تخیل آنك تسیر في مثل هذا الکان فيحييك أحدهم قائلاً "مرحبًاء 
'إيلين"» إنه يوم مشرق, آلیس کذلك؟" إن ما كان يهز مشاعري بشدة هو قدرة بعض الرضی 
على أن یظلوا مبتهجین. وکنت أتساءل كيف یتسنی لهم ذلك؟ إن الخبرات الحياتية التي لديهم 
كنت أرى آثارها على وجوههم. ولكن يبقى شيء وحيد بعیدا عن الإصابة بالشيخوخة: ألا وهو ذلك 
الاتجاه الإيجابي في التفكير. فهناك في هذا المستشفىء لا يوجد أي دليل على الحياة السعيدة التي 
عاشوها في الاضي, وبالكاد تجد ما يميزهم عن بعضهم في ظل هذه الظروف المشتركة. 

هناك مواقف في الحياة لا يمكنك السيطرة عليهاء لكن العقل لديه استعداد جيد للسيطرة 
على الأمور. إن التحكم في الأمور ليس بالأمر السهل أو اليسير كي تتعلمه. فمن النادر وجود 
وسائل جيدة يمكنك الاستعانة بها في هذا الأمر. فما يعنيه تحمل المسئولية يخضع لتفسيرات 
متنوعة. على أية حال» ربما يمكن الوصول للمكون الأساسي لتفكيرك عن طريق طرح الأسئلة 


تنظيم الأفكارفي اللاوعي 
يحاول عقلك أن يجد الإجابات على كل سؤال تطرحه عليه. يؤدي السؤال السلبي في كثير 
من الأحيان إلى إجابة سلبية. وهنا تكمن قوة اللاوعي لدى الانسان, فإنك إذا بعثت برسالة إلى 
اللاوعي, فيمكنها أن تصبح حقيقة أكثر من أي منطق فكري آخر. 
لا تستطيع منطقة اللاوعي التمييز بين ما هو حقيقي وما هو ليس بحقيقي. لذلك. قد تقدم 
منطقة الوعي معلومات تظن منطقة اللاوعي أنها حقيقية. فيما يلي مثال على مدى تأثير منطقة 
اللاوعي على تفكير الإنسان. 
دراسة حالة: "جيري" 
اشترى "جيري مكانًا في المدينة يقضي فيه إجازته الأسبوعية. كانت المشكلة الوحيدة التي 
تواجه جيري أن المكان كان معرضا دائمًا للاقتحام في أثناء غيابه وذلك بسبب موقعه 
البعيد. حتى نظام الإنذار لم يستطع منع الدخلاء من محاولة الاقتحام. لذلك فكر "جيري" 
في فكرة جيدة. كتب لافتات ضخمة ووضعها حول هذا المكان من الخارج وكتب عليها 
بخط كبير "تمذیر - إن هذا المكان يحتوي على ثعابين. إذا لدغتك من فضلك اتصل بأقرب 


٠‏ الجزء الأول: ادارة شئون الحياة 





إنني لا أعرف مدى شرعية ما قام به لكن هذه اللافتات الرادعة كان لها أثرها. فمنذ 
وضع هذه اللافتات, أصبح الکان آمنًا من أي دخلاء. هنأ "جيري" نفسه على هذه الخطة 
المحكمة, واستعد لقضاء إجازة سعيدة في هذا المكان النعزل. ۱ 

أثناء هذه الإجازة أزعجه شيء آخر. فقد كان هناك نشاط غير معتاد في الماطقة التي 
تحیط بالکان والتي كانت مليئة بالحشائش حیث كان یسمع بعض الاصوات ویری پعض 
الأشكال الغريية. كذلك شعر بالرعب الشدید کثیرا من قطعة خرطوم میاه. في صباح یوم 
الأحد قرر "جيري" أن یعود إلى لندن. فقد شعر بتوتر شدید آرجعه إلى احساسه بان عليه 
الكثير من أعباء العمل التي لم ينته منها بعد. ا 

في الإجازة التالية عاد إلى الکان نفسه. لکنه حتى لم يطأ الباب بقدمه خوفًا من الثعابين 
التي تعبث في الظلام. وعلى الرغم من أن المنطق يؤكد عكس ذلك فان جيري لم يستطع أن 
يقاوم فكرة احتمال وجود ثعابين تختبئ في الظلام. لذاء تسبب هذا الموقف في إصابته بخوف 
مرضي أدى به في النهاية إلى بيع هذا المكان. 

إن تطور هذا الخوف المرضي بهذه الصورة لدى جيري من الواضح أنه رد فعل مبالغ 
فيه. غير أنه يقترح علينا أنه يجب علينا مراقبة أسلوب تفكيرنا بشكل دائم. وأنه يجب علينا 
توخى الحذر بشأن العلومات التي نرسخها في أذهاننا دون قصد أو تعمد. ربما تكون في 
لحظة ما على يقين تام من أنك قادر على القيام بشيء ماء لكن أثناء القيام به قد يساورك الشك 
بشأن قدرتك على إتمامه. ربما يكون الأمر سيئًا عندما تفكر بعقلانية شديدة بخصوص المهام 
البسيطة. إن بعض المتدربين عندي من مديري الشركات العالية الذين يتسمون بالكفاءة التامة 
في وظانفهم. أخبروني بشعورهم كيف أنهم يكونون غير مؤهلين لمواجهة بعض الواقف. وبذلك» 
ریما يتسبب الضغط عليهم أو موقف زميل معين أو مجرد دعابة أو ملحوظة وجهت إليهم دون 
مبالاة إلى إشعال فتيل الشعور بفقدان الأمان لديهم. 


أهمية وجود الرققاء 

انك تؤدي مهمة - مهمة تغییر حياتك. یتناول النصف الأول من هذا الکتاب آسالیب إدارة 
شئون حياتك. فهدفك هو الوصول إلى وجهتك وتحقیق ما تسعی إليه بشکل کامل. قبل القیام 
باية رحلة, عليك دائمًا أن تستعد لاي احتمالات؛ أي أن تتخذ كل الاحتیاطات اللازمة. إذا آردت 
بشدة القیام برحلة تنطوي على مصاعب لم تقم بها مطلقًا من قبل, فعليك أن تصطحب معك 
أشخاصًا قاموا بمثل هذه الرحلة. أو على الأقل عليك أن تتحدث معهم وتستفید من خبراتهم. 
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سیکون هناك العدید من الأشخاص الذين یساعدونك في الاستعداد لرحلتك, لذلك دعنا نقوم. 
ببعض الأعمال التي تجمع رفقاء التدریب مع بعضهم البعض. 

ما صفات الاشخاص الذین یستطیعون أن یکونوا رفقاء لنا أثناء التدریب على ادارة 
شئون المیاة؟ حسناء ربما تفترض آنهم أشخاص يؤيدونك باستمرار ویفهمونك ویتعاطفون 
معك. قد یتصف بعض من رفقانك بهذه الصفات. لکن الفاجاة هي أن رفقاء التدریب لیس من 
الضروري أن یتسموا كلهم بهذا النمط من الشخصية. فالرفیق يجب أن یکون شخصا محفرًا 
لك. وربما تجد أن أكثر الشخصيات التي لا تفضلها هي التي سیکون لها دور في تقدمك 
الستقبلي, حتی لو کانوا أشخاصا لا تعدهم من أصدقائك. 

على أية حال» وجدت السبب الذي دفعك كي تحدث تغییرا في حياتك. بالطبع, ستجد 
مشن الاشيخاض التين لهم حرو غك يعارو هذا افر إن ليوا اكترار) كما قد 
يبدو. ولكنهم ربما يحبونك كما أنت عليه الآن وربما يكونون غير مستعدين لقبول الشخص 
الجديد الذي ستكون عليه فيما بعد. غير أنك الآن لديك الرغبة في التغییر. وستتغير. فحياتنا لا 
تسیر على منوال ثابت وتؤثر التجارب التي نمر بها تأثیرا کبیرا على مجراها. فإذا فعلت كل 
شيء تراه فاا لك. فانه ليس بالضرورة أن يحظى باستحسان الجميع. 

إنني أقول ذلك لأنه ليس سهلاً أن تحيط نفسك بأشخاص يوافقونك على كل شيء تقوم به. 
فأحيانًا يحدث سماع الرأي الآخر فارقًا لديك. إن الأشخاص الذين يحبونك يمكنهم أن يتقبلوا 
الحقائق التي تذكرها ويستخدمونها لكل ما هو في صالحكء بينما يتصيد الأعداء كل الأشياء 
غير الصحيحة التي تقوم بها لاستخدامها في كل ما يسبب لك الضرر. لذلك, لا داعي 
للاستهانة بارائهم. إن الشخص الذى يصيبك بضرر يمكن أن يقدم لك خدمة دون قصد. حتى 
إذا كان هذا الضرر بالقًا وتشعر بانك لن تتحمل منه الزید. فربما تكون هذه هي نقطة البداية 
التى تدفعك إلى إحداث التغيير فى حياتك. إذا اعتبرت أن هؤلاء الأعداء ضمن “رفقاء التدریب"» 
سیعظیك ذلك قو تدفمك لان ضقي ایجابی تجاه أي موقف يواجهك. إن الرسالة المهمة هنا هي 
محاولة تحقیق التوازن الذي يجب أن یتوفر في كل مواقف الحياة. لكي تختبر التفکیر الايجابي 
لديك, يجب أن تمر بمواقف متعددة تظل ایجابیا خلالها. 

یختلف النهج الذي آتبعه في التدریب على إدارة شئون الحياة عن النهج الذي یستخدمه 
الکثیر من المتخصصين والمارسین في هذا الجال. فهم یشجعون التدربین على أن یبتعدوا عن 
الأشخاص الحیطین بهم الذين لا یقومون بتشجیعهم سواء کانوا من الاصدقاء أو من أفراد 
الأسرة. عندما التحقت بهذا العمل» آخبرتني أختي عن حوار دار بینها وبين أمي. وکان 
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موضوع الحوار عن متى ساحصل على الوظيفة الناسبة لي. لم تكن والدتي وأختي يؤيدان 
الوظيفة التي أعمل بها. وعلى الرغم من أنني متاكدة أن قلقهم كان نابعًا من خوفهم الحقيقي 
علي فإنني ظللت أفتقد تأییدهم لي. ۱ 
ماذا سیکون رد فعلك؟ هل سیجعك ذلك أكثر إصرارًا على التحدي كي تثبت آنهم 
أخطئواء أم آنك ستسقط عند أول عقبة تواجهك؟ حستًاء كانت رغبتي الشخصية أن أثبت أنني 
على حق, حيث لا يوجد تأكيد على إثبات خطأ الآخرين. يوجد أشخاص في حياتك يحبونك 
بالفعل ويهتمون بك. أما امتناعهم عن تأييدك فإنه لا يعني أنهم لا يحبونك. فمن المحتمل أن 
يتخذوا القرار الخاطى؛ على أساس المنطق الصحيح كما يحدث عندما تتخذ قرارا صحيحًا على 
أساس منطق خاطئ. إن العامل المهم هو كيفية تفسيرك للموقف. بالطبع لا تريد أن تخوض 
المعركة بمفردك ولكن كن مستعدا لدرجة من درجات الاكتفاء الذاتي والاعتماد على النفس. في 
لنهاية. هل أدركت بشکل صحیح معنی رفقاء التدريب على إدارة شئون الحیاة؟ ۱ 
اللخص 
4> عرف نفسك بشکل إيجابي. اکتب بعض العبارات الايجابية واستخدمها يوميًا لكي 
تؤكد على التزامك بتحقیق أهدافك. 
4> اطرح الأسئلة الصحيحة. 
4> نظم أفكارك. وكن حذرًا فيما يخص المعلومات التي ترسخها في عقلك الباطن. 
4> كن واعيًا بالأفكار السلبية التي تنقص من قدر نفسك. 
4 كن حذرا عند استخدام الكلمات التي تعبر بها ليس فقط عن نفسك, وإنما أيضا عن 
الآخرين. 
4> لكي تعزز من تقديرك لذاتك, اكتب إنجازاتك في قائمة. اكتب أيضًا مهارات تطوير 
الذات التي ستعمل على تنميتها في المستقبل. 
4> استخدم الملف الخاص بك لبناء مستقبل باهر. 
4> استغل التخيل الإيجابي في إحراز التقدم. 
4> ابحث دايمًا عما يدفعك للأمام. 
> ابحث عن رفقاء يساعدونك في التدريب على إدارة شئون حياتك. 


الفصل الرابع 
القدرة على حل الشکلات بطریقه منطفية 


ما مدی کفاعتك في إدارة الشاکل التي تواجهك؟ ربما یعتمد ذلك على نوع المشكلة التي 
تتعامل معها. أريدك أن تعلم عزيزي القارئ أنني لا أشير هنا إلى القرارات السياسية التي 
تؤثر على البشرية أجمعها. إنما أتحدث عن تلك المشكلات التي تواجهنا يوميًا. ' ١‏ 

إن ما يعتبر حجر عثرة في طريق شخص ما يمكن أن يعتبره شخص آخر مجرد شيء 
تافه. لذلك, ليس هناك جدوى من مقارنة مشكلة بأخرى. من خلال مجال التدزيب على إدارة 
شئون الحياة. لم أحاول مطلقًا أن أعرف سبب المشكلة. إننى أفضل أن أركز على مدى شعور 
مباحن اه بالققق والاضطراب: وأخاول أن أعمل على تخفيف ده هذا القتفور عنده 
باقصی درجة ممكنة. فمهما تكن الأسباب التي تجعلك تشعر بالقلق, يجب عليك أن توليها 
اهتمامك. ١‏ 

من الفوائد العظيمة التى تعود على الشخص عندما يتدرب على إدارة شئون الحياة أنه 
يكم توفیر شبخض أخر ينك استخدام آوانه وافعاله کمقیامن لذن قبول الأفكار ال تطرجها 
أو مدى فعاليتها. فالشخص الذي يدرب الآخرين على إدارة شئون حياتهم يظل محاید! وواقعيا 
فيما يخص مشكلات الآخرين لأنه لا يتأثر بها. ماذا يحدث إذا كنت قادرًا على تبني الفهوم 
نفسه لمواجهة مشكلاتك: هل تتخيل مدى سهولة إيجاد الحلول؟ 

يدور هذا الفصل عن كيفية إيجاد طريقة لحل مشكلاتك دون استنزاف طاقاتك الداخلية, 
وبذلك يمكنك تحقيق أهدافك. فالمشكلات التي نواجهها تلعب دور مفيدًا ومهمًا في تنمية 
شخصيتنا. فيمكنها أن تظهر جوانب لا نراها في أنفسناء ولذلك أريدك أن تتعلم أنه يجب عليك 
التعامل مهت المفكلات ى :انها عواكئل هة محا لا تخل ها العياة. لا تقد وفك 
وأنت تتسامل "لاذا تحدث هذه المشكلات لي أنا فقط؟". فمن المفيد أكثر أن تتساعل كيف يمكنك 
أن تتعامل معها. 
دور العاطمة في حل المشكلات 

لا شك أنك تشعر بالطمانينة عندما تعرف ماذا سيحدث لك بعد ذلك. فهناك القليل من 
الأشخاص الذين يفنون حياتهم في توقع الأشياء غير المتوقعة. أخبرتني إحدى صديقاتي كانت 
على دراية كبيرة بالطب النفسي أن الرضی الجدد في كثير من الأحيان يقولون لها "إنني لا 
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أؤمن بالعلاج النفسي" على الرغم من أن سبب ذهابهم إليها هو فقط إحدى الشکلات التي 
تواجههم. مهما كان السبب. فهم بریدون معرفة ماذا سيأتي بعد. إنهم يسعون للاطمئنان بان 
ما سياتي بعد ذلك سیکون على ما يرام. 

تفقدنا الشکلات زمام السيطرة على الأمور. والتخلص من الاحتمالات الطمئنة يجعلك 
تشعر أنك تسقط, دون أن تجد ما يضمن لك هبوطًا آمنْا. وعندما يزيد الشعور بعدم الراحة, 
یساورك الشك في العتقدات التي كنت تؤمن بها سابقا وتبدأ البحث عن خیارات جديدة. 

إن الأساليب التي سنتناولها في هذا الفصل هي كالتالي: 

4> تغيير أسلوب إدارتك للحياة 

4> تحمل مسئولية حل المشكلات 

4 التعامل مع المرض وليس العرض 

4> تحديد دورك في مواجهة المشكلات 

4> تهيئة جو مناسب للتفكير 

لا أعتير العلومات التى أقدمها فى هذا الكتاب أمرًا حاسمًا لا مجال للمناقشة فيه. أردت 
أن أشير إلى هذا الأمر الآن لأنه رغم يقيني من فاعلية الأساليب التي أنت بصددها الآن, 
فإنني أرى أن هناك رسالة خاصة بكل واحد منا يمكنه استخلاصها من كل مشكلة تواجهه. 

تعد هذه الأساليب بمثابة حجر الأساس الذي ستبني عليه طريقتك في حل المشاكل التي 
تواجهك. إنك تمر بمشكلات تتعلق بك فقطء لذلك يجب أن تسمح لنفسك بالتفكير فيها وتختبر 
المشاعر المرتبطة بها. عندما تظل إيجابيًاء فإن هذا لا يعنى أنك تنكر ما تشعر به حقيقة. لأنه 
عندما تثق في نفسك وقدراتك. تصبح مشاعرك في أمان تام. وبذلكء سوف تقيدك هذه المشاعر 
كثيرًا. وفيما يخص التدربون عندي كان من الواضح أنه في بعض الأحيان تتسبب المشكلات في 
أن يعاني بعضهم من مشاعر مؤلة تلازمهم لمدة طويلة بعد الحدت. بينما في أحيان أخرىء ينكر 
بعض الاشخاص هذه الشاكل مما شيب في هروب بعضهم من هذه الشاعر أو حتی من الحياة 
نفسها. لکی تتجنپ السقوط فى هذه الهاوية. يجب أن تتخذ قرارا واعیا للتکیف مع الشاکل التي 
تواجهك بسهولة. اليك بمنهج جدید یمکنك أن تتبناه. وهو آسلوپ خاص بي واستعمله مع أصحاب 
الشکلات الترددین علي. 

إن الشکلات دانْمُا ما تسبب الشعور بالالم. وهناك محاولات دائمة للبحث عن الحل 
السحري أو أسهل الطرق لحل الشکلات. إنني شخصیا لا أسلم بوجود حياة خالية من 
الشاکل. لذلك. أشجع کل التدربین أن یواجهوا مشکلاتهم. لكنني أؤكد ایض على أن التدریب 
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على إدارة شئون الحياة ليس بمعزل عن معالجة الشکلات. وفي النهاية. سیکون الأمر 
باختيارك أنت» لانك ربان السفينة. وبدلاً من الاصطدام بالحائط نفسه في کل مرةء یمکنك تغيير 
الطریق الذي تسیر فيه عند الضرورة لتعود سالًا إلى السار الصحیح باقصی سرعة ممكنة. 
تغیی رأسلوب إدارتك للحياة 

إنني متاكدة من أنك على دراية بهذه الظاهرة؛ أثناء قراءتك لقال ما في إحدى الجرائد أو 
استماعك لقصة ما يخبرك بها صديقك. تجد أن الأفكار تتسارع داخل عقلك ليتوقع ماذا يحدث 
بعد ذلك أو ماذا يعتقد أن يحدث بعد ذلك. يعتمد تتابع الأحداث في ذهنك على كيفية رؤيتك 
للعالم من حولك. تعمل المشكلات على وقف ذلك التتابع وتعوق مسيرة الأمور. من أجل العودة 
إلى طريقك: فإنك بحاجة إلى أن تجد حلا لهذه المشكلات. ويفسر ذلك حقيقة أنك ريما ترى 
مشكلة ما كبيرة جدا, بینما لا يراها الآخرون كذلك. فالناس يختلفون في كيفية إدارتهم لشئون 
حياتهم وكيفية تفسيرهم للمشاكل التي تعوقهم. 

لذلك إذا كنت تتقيد بنظامك الحالى بشدةء فان هذا يعنى أنك ستواجه العديد من العقبات 
والمشكلات. هناك عامل مشترك يسبق التقيد بنظام بعينه, ألا وهو الامتناع الشديد والخوف من 
التغيير. 

بالتاکید ستسال نقسك هل كلما أحدثت تغييرً في حياتي سأواجه المزيد من المشكلات؟ 
ليس بالضرورة أن يحدث ذلك. إذا قررت أن تحدث تغییرا في حياتك, فإن ذلك سيهيئ لك 
نظامًا جديدًا. وبالتالي, كلما أحدثت تغییرا في حياتك, كان من المحتمل ابتكار نظم جديدة 
لإدارة شنون حياتك..إنك لا تزال تعاني من الشکلات, لكن هل ترى مدى الرونة التي تتمتع بها 
فى مواجهة هذه المشكلات؟ على سبيل الثال, دعنا نفترض أنك تقدمت مؤخرًا بفكرة قصة 
تم إلى إحدى المجلات وكانت المفاجأة أن محررة الجريدة أعجيت بقصتك. كانت المشكلة 
الوحيدة في أن النهاية لا تعجبها وتريدك أن تکتب نهاية آخری. من الواضح آنك تعرف 
الشخصیات التى وردت فى قصتك, لذكك من الهم أن تولف نهاية تعکس هذه الشخصیات دون 
أن تتنازل عما تتصوره من أجل العمل. فکما بمکنك تصور نهایات مختلفة لقصتك كما تشاء 
طبقًا لرژيتك للأمور. فإنه يمكنك تطبیق ذلك في حياتك أيضًا. بالطريقة نفسها. إذا كان هدفك 
هو أن تصبح لائقًا بدنيًا وقررت أن تمارس رياضة المشيء لكن أثناء تحقيقك لهدفك واجهك شد 
في عضلاتك. في هذه الحالة ستلجاً إلى تغيير أسلوب إدارتك للموقف بأن تمارس رياضة 
آخری, السياحة ماد وبذلك سوف تدرك هدفك وهو أن تصبع لاتمًا مدنا دون التقيد پاسلوپ 


واحد. 
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عندما ت تقرر في لحظة ما أن تبذل مجهودا واعيًا للتفكير بشكل إيجابي. سوف تتمكن من 
تغییر اسلوب إدارتك للحياة. وبدلاً من أن تصاب بالإحباط عدة مرات لنفس السيب مما بعوق 
تقدمك, عليك إعداد خطة يديلة؛ أي الشروع فى التفکیر لایجاد حل للمشكلة. 


ال ملخص 
#> من الأفضل أن تجعل هدفك أهم شيء في ذهنك وأن تعتبر المشكلات كأنها تحدٍ 
ضروري عليك التغلب عليه طوال الوقت. 
4> تعد المشكلات جزءًا لا يتجزأ من الحياة اليومية. 
4> لا توجد قاعدة تقول إنه يمكنك تحقيق أهدافك دون إصرار. 
4> عندما تقبل فكرة أن المشكلات تعد آمرا ضروریا في الحياةء يجعلك ذلك تفكر في 
الحلول بشكل أفضل. 


تعمل مسكوئية حل المشكلات 

إن الطريقة التي تحدد بها المشكلة ستؤثر بشكل كبير على كيفية تعاملك معها. إذا 
نظرت إلى الاستمارات في نهاية الكتاب ستجد بها جزءا يختص بمناقشة التحديات والعوائق 
ون إن كلمة عائق ق كلمة معبرة تماماء لأن كيانك البدني والذهني يكون في حالة 

قف تام عندما تواجهك أية مشکلة. تتمثل الطريقة المثلى للتغلب على هذا العائق في أن 
0 "لاذا أواجه هذه الشکلة؟" 

ريما لا تكون واقعًا تحت تأثير وهم أنك ستعيش حياة سعيدة خالية من أية مشاکل, لكن 
لا يزال بعض الناس يجدون أنه من الصعب عليهم تقبل فكرة أن الحياة لا تسیر دائما كما يريد 
الانسان. كما أن لك خطة تسیر وفقها في حیاتك. فستجد كل شخص لدیه خططه الخاصة به. 
وكما أنك تميل إلى تغيير آفکاراك فالآخرون يريدون التغيير آیضا. وما كان يعد هدفا مشترکا 
في مرحلة ما ربما لا يصبح كذلك في مرحلة أخرى. وإذا كان كل الناس يستخدمون الأسلوب 
نفسه في إدارة حياتهم. فستكون لديهم المشكلات نفسها أو سيفتقدون هذه المشكلات. من 
الواضح أن الواقع يخالف ذلك, ولذلك تصبح المشكلات جزءا لا يتجزأ من حياتنا اليومية ويجب 
علينا التعامل معها بشكل يومي. 

ريما تعتقد تعتقد أنه عندما تواجه المشكلات بشكل متكررء قان خیم يا كارت الق 
بالقدر نفسه من الألم. قعندما تقبل فكرة أن المشكلات تتغير دائْماء سيجعلك ذلك تتوقف عن 
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التساول 'لماذا تحدث هذه الشکلات لي؟" إن الشاکل لا تستهدفك پشکل شخصي. فمجرد 
معرفتك لكيفية التکیف مع المشكلةء سيسبب لك القلیل من العوقات أثناء ادارتك لشئون حياتك. 
بینما فقدان هذا التکیف. سیعوق تقدمك بشکل حتمي. وبذلك. یکمن الحل الوحید في أن تأخذ 
على عاتقك مسئولية حل مشکلاتك ولا تلجأ إلى إلقاء اللوم على الاخرین. 


الدعامل مع المرض ولیس العرض 

عندما تتعرف على الشکلات التي تواجهك. سیکون من السهل أن برهقك التفکیر في 
الأشياء الثانوية التي أفضل ما توصف به آنها آعراض للمرض ولیست الرض نفسه. لذلك في 
الجانب الخاص بالعلاقات الأسرية تظهر عبارة "لا تزال أمي تتدخل في شئون حياتي". إن 
التدخل المستمر بالتاکید يؤدي إلى حدوث مشكلات. لكن القضية الأساسية تنتج عن الخلل 
الذي أصاب العلاقة وأيضًا عن تخطي الحواجز بين الأشخاص. إذا ما ألقيت مسئولية حل 
المشكلة على شخص أخرء حتی وان كان هذا الشخص هو التسبب فيهاء فربما تتوقع أنه 
سيعمل على حلها. لكن ماذا يحدث إذا شعر هذا الشخص أن تدخله سيكون مفیدا لك أو أنه 
سيحدث إسهامات مفيدة في حياتك؟ بهذه الطريقة لن تكون هناك فرصة أمامه لحل هذه 
الشكلة, أليس كذلك؟ ماذا عن علامات التبرم والاحتجاج التي تظهرها باستمرار؟ حسنًاء إذا 
لم تكن تجدي نفعا في الماضي فلا تتوقع منها ذلك في المستقبل. إن الجسم يصبح لديه مناعة 
ضد نوع معين من العلاج وكذلك تصبح الحلول القديمة للمشكلات غير مؤثرة. إن التغيير في 
أسلوب إدارة المشكلات أمر مطلوب. 
دراسه حالة: "سیوبان" ۱ 

آتت إلي إحدى التدربات التي تدعى سیوبان" وکانت تشتكي من تدخل حماتها في 
حیاتها. على الرغم من آنها كانت مقتنعة تماما بآنها جربت العدید من الحلول الختلفة لواجهة 
هذه المشكلة, فإنها كانت دائما تری أن المشكلة تکمن في حماتها. وبذلك, تعاملت "سیوبان" مع 
أعراض هذه المشكلة والتي تتمثل - كما تذكر 'سيويان” - في إحباطها الشديد نتيجة عدم 
احترام حماتها لها وعدم محاولتها لتجنب الأشياء التي تزعج سیوبان . ويعد إعادتها لتحديد 
المشكلة أدركت "سیوپان" أن عليها أن تتحمل مسئولية حل هذه المشكلة وإيجاد حل يكون 
مجديًا. لذلك عندما وصفت المشكلة في البداية ذكرت "تتدخل حماتي باستمرار في شئون 
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حياتي"» لکن بعد إدراكها للمشكلة غیرت وصفها السابق لیصبح “تتمثل المشكلة في عدم قدرتي 
على وضع حدود واضحة لعلاقتي مع حماتي والتکیف مع آسلوبها . انه تغيير عظیم» وبعد ذلك 
آرادت "سیویان" أن تحل هذه المشكلة لکن مع الترکیز هذه الرة على أسباب الشکلة. أي حدود 
العلاقة مع حماتها. وقررت التدخل قبل أن تتفاقم المشكلة. 

من العادات التي كانت تغضب سیوبان" أن حماتها كانت تتصل بها لتخبرها آنها قادمة 
إليها في خلال عشر دقائق. كانت سیوبان" من قبل تقضي الساء غاضبة من الزيارة غير 
التوقعة وغیر الرغوب فیها والتي قطعت یومها. بعد أن وضعت الحدود بینها وبين حماتها, 
آصبحت قادرة على أن توضح لها أن هذا غير مناسب. في البداية. عبست حماتها وکانت ترد 
بعبارات مثل "حسنًا إذا كنت لا تریدین رژيتي..." لکن "سیوبان" كانت ترد علیها باسلوب لطیف 
ومهذب فکانت تقول لها "نحن نحب أن نراك ولکن الوقت غير مناسب الیوم". بعد عدة أسابيع؛ 
فهمت حماتها ما كانت تقصده وفهمت الحدود الجديدة التي وضعتها "سیوبان". 

إن ما یتوجب عليك القیام به هو أن تفعل مثل "سیوپان» أي أن تحدد السبب الاساسي 
للمشكلة وتأخذ على عاتقك مسئولية حلها. إن ما أعنيه هو أن تدرك بوضوح كيف تؤثر المشكلة 
عليك وما الدور الذي تقوم به للتظب عليها وحلها. إذا اعتقدت أنك لست طوقًا في حدوث هذه 
المشكلةء فإنك بذلك تستبعد أن تكون طرقًا في حلها آیضا. عندما راجعت "سیوبان" المشكلة, 
أصبحت هي التي تملك زمام الأمور. ربما تنج إلى وضع هذه الحدود أحيافًاء عندما يتدخل 
الآخرون في حياتك. الخيارات المتاحة أمامك هي: أن تتكيف مع المشكلة: أو أن تظهر مشاعر 
الاستیاء تجاهها. أو أن تقوم بدور الضحية, وتظق تحت إمرة الآخرين. فو أن تتعامل مع 
المشكئة وتحاول إيجاد حل لها. 

عندما تفكر في الطريقة التي يتصرف بها الآخرون. فلن تتمكن من الوصول إلى حلول 
سريعة للمشكلة. عندما تتعمق وتحاول فهم لماذا تتدخل أمك في شئون حياتك. ستجد نفسك 
غارقًا وسط مجموعة من التخمينات والافتراضات. حتى وان اعتقدت أنك وجدت الحل, فإن هذا 
لن يقضي على المشكلة. عندما تركز بشكل كبير على مسالة وضع حدود واضحة للعلاقة مع 
الآخرينء فإنك تدفع بنفسك للتفكير في حل للمشكلة. 
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تحديد دورك في مواجهة الشکلات 
تدريب 
دورك كمشاهد 
ساقترح عليك تدریبا تقوم فيه بدور الشاهد, لكنك ستكون مشاهدا محايدًا. إذا قمت بهذا 
التدریب, ستجد كيف يكون من المفيد أن تنظر إلى مشكلات الآخرين وكيف سيساعدك ذلك في 
حل مشكلتك. يحدث ذلك إذا أخذت الأساليب التي ستطورها وتطبقها على الشکلات التي 
تواجهك. 
فيما يلي بعض الشکلات التي تواجه الآخرين: 
5 إن زوجتي لا تساندني. 
۲- يعاملني رنيسي بشکل سیی. 
۲ يستغلني أصدقائي. 
تعد کل نقطة من النقاط السابقة مشكلة بطريقة أو باخری. اننی متاكدة من أنك ستتفق 
معي في ذلك لكن انظر إلى اللفة الستخدمة للتعبير عن هذه الشاکل: ستجد أن الترکیز انم 
على الشخص الاخر. من أجل السيطرة الحقيقية على المشكلة وایجاد حل عملي لها يجب أن 
يكون التركيز عليك أنت. لذلك» دعنا نتناول هذه الشکلات بمزيد من التفصيل. استخدم دفتر 
ملاحظاتك واقترح بعض الحلول الممكنة لكل مشكلة من هذه المشكلات. اكتب العديد من الحلول 
على قدر استطاعتك دون أن تقضي وقتّا طويلاً في القيام بذلك. 
ما رأيك في الحلول التي وضعتها؟ سأطرح عليك بعض الحلول التي اقترحها المتدربونء 
عندما اتبعت معهم هذه الطريقة: 
8 المشكلة الأولى: ابحث عن شريكة أخرى. اطلب من زوجتك المساندة. تعلم عدم الاعتماد 
عليها بصورة كبيرة. أخبرها بما تشعر به تجاه عدم مساندتها لك. ابحث عن المساندة 
التى تريدها عند الآخرين. 
8 المشكلة الثانية تحدث مع رئيسك عما تشعر به. احصل على وظيفة أخرى جديدة. 
اعتمد على نفسك. تجاهل رئيسك. حسن من مستوى أدائك في العمل. قدم تقريرا في 
رئيسك إلى من هو أعلى منه. أخبر رئيسك أنك ترفض أسلويه في التعامل معك. 
8 المشكلة الثالثة: کون صداقات جديدة. ضع حدودا واضحة لعلاقتك بهم. أخبر 
أصدقائك أنك ترفض طريقتهم في التعامل معك. توقف عن محاولة إرضائهم. 
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كما ترى» هذه الحلول متنوعة. وتعتمد صحة هذه الحلول أو عدم صحتها على قدرتها على 
التخلص من المشكلة. ويكون الحل صحيهًا عندما يكون مناسبًا لك. وبالطبع, إنك تسعی إلى 
أفضل نتيجة ممكنة لشکلاتك. لذلك. لاذا لا تجعل تلك هي نقطة البداية؟ الآن حان الوقت لتغير 
دورك وتقوم بدور الشخص المسئول والمؤثر. 


دورك كشخص فعال ومؤثر 

أعد النظر ة فى المشكلات السابقة مر أخرى. في هذه الرة. تخيل أن هذه المشكلات تؤثر 
عليك. ستجد الآن أن الحلول تظهر بشکل مختلف. ربما لا تريد وظيفة جديدة أو لا تريد أن 
تتجاهل رئيسك. فإذا كنت ستواجه هذه المشكلة بشكل يومي. يجب عليك أن تجد حلاً لها. 
استمر في التفكير في أفضل نتيجة ممكنة واكتبها. تخيل أن هذا يحدث. اجعل هذه الصورة 
راسخة وقوية في خيالك. دون أن تقلق بشان كيفية تحقيق نلك. اطرح على نفسك هذا السؤال 
"هل أنا واثق من أن هذه النتيجة قابلة للتحقيق؟” 

إذا كنت تثق في ذلك ستبداً التفكير فى "الكيفية", كيف تجعل ذلك يحدث: وسوف يساعدك 
مك فى البجت عن ال على اجب اک امن راتفا في أن العل الذي اخترته بسن 
أن يتحقق» ستبقى المشكلة فيك أنت. فمجرد الرغبة في التغيير لا تكفي لإجراء هذا التغيير. وإذا 
لم تكن على قناعة تامة من الحلول التي اقتر قترحتها. ستبقى هذه الحلول غير منطقية وسيصعب 
تحقیقپا “ونيف تضبح الشکلة في وجود وله يؤثر عليك ولا يمكنك تحديده. لقد أصبحت 
شخصيتك سلبية تمامّاء لذلك تصبح الرسالة التي تقولها لنفسك هي لا بوجد ما أستطيع القیام 
به حیال ذلك . انك تقوم الآن بدور الشاهد الذي يعاني من مشکلاته الخاصة. : 

يتمثل الحل في عودتك للمشكلة وأن تقوم بدور مؤثر لتجد الحل الناسب لها. إذا لم يكن 
الل جا جرب تلو آخر أو جرب استراتيجية جديدة خاصة بك. فعندما تقوم بدور 
المشاهدء يمكنك إظهار أفضل ما لديك لحل المشكلة. وعلى ذلك فإن قنيامك بدور المشاهد 
سيفيدك» حيث سيمكنك من أن تستعد وأن تبحث عن حل لشکلتك, ولكن عليك أن تقوم بدور 
مؤثر لتبدأ في تنفيذ الحل الذي اقترحته. 
الملخص 5 

4> حدد السبب الأساسي لمشكلتك؛ بدلاً من تشتيت ذهنك في التفكير في الأعراض 

4> عندما تتعرف على المشكلة ضع نفسك فيهاء وعليك أن تدرك أن الأمر بيدك في أن 

تبحث عن الحل. 
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د فکر في اسلوب إدارتك لحياتك. هل یتمتع بالمرونة؟ هل یحتاج إلى التغییر حتی تصبح 
قادرا على تحقيق أهدافك؟ كيف يتأثر هذا الأسلوب بالمشكلات التي تواجهك؟ 

4> لكي يكون الحل واقعيًا. فعليك أن تصدق ذلك. 

4> انظر إلى مشكلتك من خلال قيامك بدور المشاهد واكتب الحلول الممكنة. 

4> إذا كان الحل مناسپا لكء فقم باداء دور الشخص الفعال والمؤثر' ثم قم بتنفیز هذا الحل. 

أصبح لديك الآن أسلويًا فعالاً يسمح لك بحل مشكلاتك. يمكنك أن تستخدمه بنجاح لتحدد 
بدقة الوقث اللازم لحل المشكلات التي تواجهها. يفرض عليك هذا الأسلوب أن تخصص وتا 
التفكير في المشكلة وأن تجد حلاً لها وأن تضع الخطة لتنفذها. وسوف يدهشك أن الوقت الذي 
تخصصه لحل هذه المشكلات سيكون قصیرا جدا. لكن هذه الحلول تختلط مع الأفكار الأخرى 
الاي ع أيضنا مساحة من التفكير وتبداً في الاستحوان على تفكيرك وتأبی إلا أن تفكر 
فيها . وبدلاً من التركيز على مشكفة واحدة. تجد أن هذه الأفكار تتبادر إلى ذهنك في وقت غير 
مناسب على الإطلاق. 

بعد ذلك هناك "وقت للحدیث" وهو الوقت الذي تقضيه للحديث عن المشكلة. ريما يمثل ذلك 
متنفسا كبيرًا لك يسمح لك باستخراج مكنونات صدرك والتقليل من العبء الذهني الواقع عليك. 
ربما يمدك ذلك بالعون أو المساعدة للنظر إلى الموقف نظرة جديدة يمكن أن تؤدي إلى الحل. 
هناك بعض المشكلات التى لها العديد من الحلول» وكلما تحدثت عنها, تجد حلاً آخر: لكن 
بالطبع لن يقدم الحدیث عن الشکلات حلاً لها دائم . ۱ 

إِذَاء دعنا نقوم بإفساح مجال أوسع لإيجاد الحلول. 
تهينة جو مناسب للتمكير 

يمكنك استخدام دفتر ملاحظاتك في هذا التدريب. استغرق بضع دقائق لاسترجاع حدث 
ما يمنحك شعورا ایجابیا. يمكن أن يكون هذا الحدث فيلمًا معتها و وجبة تفضلها أو وقتّا 
ممتعًا قضيته مع شخص تحبه أو يومًا جميلاً. إنك تبحث عن ذكرى تضعك في إطار ذهني 
مريح أو يكون من السهل عليك أن تستحضر موققًا ما في ذهنك. بمجرد أن تختار هذا الحدث, 
قم بتدوينه في دفتر ملاحظاتك. لكي تجعل الصورة أكثر وضوحاء حاول إضافة تفاصيل أكثر 
إليها. إن ذلك سيساعدك في إثارة حواسك. حيث تجد نفسك تستدعي حاسة الشم والتنوق 
والسمع والاحساس بالألوان الرتبطة بالوقف. ۱ 
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ستکون هذه الذکری بمثابة الجو الذي تعده لنفسك أثناء التفکیر؛ وکانك تهیی لنفسك 
مكانًا منعزلاً تدخل وتخرج منه وقتما تشاء لتفکر في الشاکل التي تواجهك. 
من الجدیر پالذکر أن تخلو بنفسك في هذا الکان فترة من الوقت, لدة عشر دقائق يومياء 
مثلاً. خلال الأيام القليلة التالية. للترکیز على معرفة نوع الجو الذي ستعده لنفسك لاستخدامه 
بسهولة بعد ذلك. وجد بعض التدربین أنه من الفید لكل واحد منهم أن یجهز البيئة الحيطة به 
مثل أن يجد مكانًا هادنًا لا یقاطعه فيه أحد أو أن یستمع إلى موسیقی تهدی الأعصاب أو أن 
يتخلص من أي شيء يقيده في الحركة ويجلس على كرسي مريح ويركز تفكيره على مراقبة 
تنفسه لبضع دقائق. بعد أن تعد هذا الجو الخاص بك والمناسب للتفكيرء يجب عليك أن تنتقل 
إلى المرحلة التالية. 
مرحلة تناول المشكلة 
تدريب 
۱ باستخدام دفتر ملاحظاتك, قم بكتابة المشكلات التي تريد أن تجد لها حلاً. 
۲- اقض بضع دقائق في التمتع بالجو الذي هیاته لنفسك. 
ك تناول الآن المشكلة الحالية. لا تستغرق أكثر من خمس دقائق للتفكير في حل لها. 
۶ دون أفكارك ومشاعرك في الدفتر. 
ه راقب حركة تنفسك, إن التنفس عن طريق استنشاق الهواء من الأنف وخروجه من الفم 
يريح الجسم ويجعله يشعر بالاسترخاء. 
1 عد إلى هذه الحالة المزاجية التي كنت عليها من قبل مرةً أخرى لبضع دقائق. 
۷ عد الآن إلى المشكلةء ولكن هذه المرة ركز على الحلول الممكنة. فكر في أفضل نتيجة 
۸ دون الحلول التي اقترحتها. 
٩‏ عاود الذهاب مرةً أخرى إلى الجو الذي رسمته لنفسك لبضع دقائق. 
۰ استفرق عدة دقائق تفكر في إيجاد حلول آخری. في هذه المرة تخيل أنك وجدت 
الحلول. ۱ ١‏ 
١‏ في النهاية. اقض بعض الوقت في التأمل والتفکیر في هذا الجو الذي هیاته لنفسك. 
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في البداية. سیکون من السهل أن تقوم بهذا التمرین إما في الصباح أو قرب نهاية الیوم. 
فهذه هي الأوقات التي تتفاقم فیها الشکلات في الذهن. لذلك. إذا آردت أن تنام ليلة سعيدة أو 
أن تسیر أحداث يومك بلا مشاکل, فاستخدم هذه الطريقة. إنها تتطلب منك التدريب لبعض 
الوقت. حدد المشكلات التي تريد حلها فقط وفكر فيها أثناء جلوسك في هذا الجو الذي أعددته. 
بعد أن تتدرب بشكل أكبر على هذه الطريقة, يمكنك أن تستخدمها أي وقت تجده مناسبا أثناء 
اليوم. ولكي تحصل على أفضل النتائج؛ تأكد من اختيارك للوقت الناسب الذي يسمح لك 
بالتفكير بشكل واضح دون أن يقاطعك أحد. 

عندما تنتقل من مرحلة التأمل فى ظل الجو الخاص بك إلى مرحلة تناول المشكلة سوف 
تجد أنه خلال عملية الانتقال هذه تتبادر الكثير من الحلول إلى ذهنك. غير أنه لا يفضل أن 
تستخدم هذه الطريقة عندما تكون على وشك النوم. إذا كنت ستذهب للنوم وأنت تفكر في 
المشكلةء فتوقم أنك ستقضي ليلة غير سعيدة. 

على الرغم من أن هذه الطريقة غاية في البساطة. فان نتائجها مثيرة بالفعل. فالعقل يدرك 
سريمًا الإشارات التي تقوم بإرسالها إليه. وبذلك. فان ما تفعله هو أنك تسمح لنفسك بقضاء 
وقت أكبر للتفكير في المشكلة والتركيز عليها. عند استمرارك في التدريب على هذه الطريقة, 
ستجد أنه لن تتبادر إلى ذهنك مشكلات أخرى غير تلك التي تريد الوصول إلى حل لهاء إلا 
فيما ندر. فكل مشكلة تنتظر الدور المخصص لها. وفي النهاية. يمكنني أن أقول لك إن هذه 
الطريقة من الطرق الفعالة في حل المشكلات. 


دراسة حافد: " جومی" 

عندما أتاني "جيمس" فهيحمه مشکلة بعینها ولکنه اعتمر أن التدریب على !دارة الحياة 
بشکل آفضل وسيلة لتحسین آدائه في شئون حیاته ککل. وعندما ملا استماراته سجل نقاط 
عالية فى کل الجوانب عدا استمارة العلاقة بين الزوجین. على الرغم من أن "جيمس" لدیه زوجة, 
فإنه ل ثلاث نقاط فقط في هذا الجانب. أما الأمر الذي أدهشني كثيرا أنه لم یکتب أي 
أهداف أو مشكلات في هذا الجانب. 

يمتلك "جيمس" شركة ناجحة جدًا تختص بمجال تكنولوجيا المعلومات. ويقضي معظم 
وقته في جو مليء بالمشكلات التي يعمل على حلهاء ولكنه لم يكن متحمس لفكرة قضماء بعض 
الوقت لحل مشكلة بعينها. في النهاية. كانت لدى ”جيمس“ القدرة على حل هذه المشكلات عندما 
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سس 
تتجمع کلها. أثناء فترة تدریبه على إدارة شنون حیاته بشکل أفضلء طلبت منه أن یستخدم 
طريقة تهيئة جو خاص به یساعده على التفکیر وذلك من أجل تحدید بعض الأهداف في جانب 
العلاقة بين الزوجین. على الرغم من أنني لاحظت أنه شخص عنید. فانني عرفت أنه ليس من 
هؤلاء الأشخاص الذین بهربون من مواجهة التجدیات» حیث كان یفخر بقدرته على حل 
الشکلات. 

والان سأترك "جیمس يكمل قصته بنفسه» ولنستمع إلى کلماته. 

"اندهشت عندما رأيت كل هذه الاستمارات ولكنني استمتعت وأنا أملأها. فاٍنني لم أجد 
مشكلة في تحديد الأهدافء لأنني أقوم بذلك طيلة حياتي. ملأت كل الاستمارات حتی وصلت 
إلى الاستمارة المتعلقة بجانب العلاقة بين الزوجين. فوجدت أنني كنت سأشعر بمتعة أكبر إذا 
كنت أملا الإقرار الضريبي الخاص بي. أقول لكم الحقيقة, إنني لم أستطع منع نفسي من 
الشعور بالضيق. وكنت أتمنى ألا تلاحظ ایلین" ذلك. ولكنها لاحظت. 

"لقد كان هذا الجانب من الجدول مميرًا بسبب الدرجات القليلة التي منحتها لنفسي فيه. 
لكن بمجرد أن فعلت ذلك همست لي نفسي بان أمنحها عشر درجات في هذا الجانب. لكني 
رجل لا يحب أن يتراجع عن قراراته بطبعه, لذلك تركت هذه الدرجة وانتقلت لما يليها. بعد ذلك 
هيات لنفسي جوا مناسبًا التفكير لتحديد الأهداف التي تتعلق بجانب العلاقة بين الزوجين. 
شعرت وكانني آکتب أشياء كثيرة جدا . ۱ 

"بعد عودتي إلى المنزل قضيت خمس ليال أفكر في أفكار سعيدة قبل أن أتناول مشكلتي, 
لكني لم أستطع تحديد أي أهداف تخص علاقتي مع زوجتي. كان يتزايد الضغط علي بشكل كبير 
يوميًا لدرجة أنني لم أتخيل أن أعود إلى إيلين" ولم أحدد أهدافي بعد. لذلك بقيت مع المشكلة. 

"لم أصدق الأشياء التي كتبتها في دفتر ملاحظاتي. فقد كانت كلمة وحیدا" وعبارات مثل 
"۷ أحد أتحدث معه" ولا يوجد من يساندني” ولا أشعر پالحب" تتكرر باستمرار. وفي كل مرة 
كنت أحاول أن أركز فيها على هذا الجانب بعينه. كانت تتبادر الأفكار القديمة إلى ذهنيء لكن 
في النهاية وفي إحدى الليالي في وقت متأخر تشجعت وكتبت بعض الأهداف مثل: 

© أن أحب امرأة قوية. 

# أن أجد شخصا أتحدث معه ويتقبل النقد من الآخرين. 

© أن أررّق بالأطفال. 
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ثم کتبت بعض الشکلات مثل: 

8 لا آرید أن أكون الشخص الوحید السئول عن حل الشکلات. 

8 لا أريد أن آتزوج امرأة جميلة تجلب لي الشاکل. 

#ا أريد أن أتعرف على سيدات ضعيفات الشخصية حتى أشعر بقوة شخصيتي أمامهن. 

"نظرت إلى ما كتبته في الصباح التالي. أمسكت بالقلم كي أشطب ما كتبته بالأمس. لكن 
أبت نفسى ألا تفعل ذلك فهذه الكلمات كانت تبدو حقيقية بالنسبة لى. فى الجلسة التاليةء كانت 
لا تزال هذه الكلمات موجودة وكنا قادرين على آن تندا في لها. یمکن آن تقول إن دات 
على نتائج أفضل مما كنت أتصور. لكنني ساقول لکم شيئًا لیس صعبا أن تکون صادقا مع 
الشخص الذي یقوم بتدريبك على ادارة حياتك. لکن آصعب شيء هو أن تکون صادقا مع 
نفسك. وبفضل ذلك تمکنت الآن من حل مشاكلي.: 

كما رأيت أن طريقة تهيئة النفس في جو یساعد على التفکیر قبل الشروع في حل 
المشكلات من الطرق السهلة للوصول إلى الحل الأمثل. 
ا ملخص 

4> قم بتخصيص وقت احل المشكلات التي تواجهها. 

4> تدرب على تهيئة جو مناسب لك للتفكير في أية مشكلة تواجهك بشكل يومي. 

4 إذا تبادرت المشكلات إلى ذهنك في غير الوقت الخصص لهاء فذكر نفسك أنك 

تخصص لها وقنًا معينًا للعمل على حلها. 
4> احرص دائمًا على أن تدون الحلول التي تراها مناسبة؛ وإلا ستنساها. 
4> قم بدراسة الحلول التي دونتها مرات. إذا ظلت هي الافضل, فهذه هي الفرصة للتغلب 
على المشكلة التي تواجهك. 


المصل الخامس 
لا مزید من الأعذاريعد الیوم 


ريما تکون سمعت عن البطل 'روجر بلاك" الذي سجل العدید من الأرقام القياسية في 
رياضة العدو. يعد "روجر بلاك" أحد الأبطال الاولیمبیین الذي حصل على اليدالية الفضية في 
سباق ۰۰ متر عدو. كما حصل على لقب بطل آوروبا مرتین وبطل الکومنولث مرة واحدة 
وكذلك حصل على اليدالية الذهبية في بطولة العالم لسباق ٠٠١‏ متر عدو. وبذلك. آصبح آروجر 
بلاك" أعظم قائد فریق رياضي في إنجلتراء واستحق أن یمنح لقب عضو الامبراطورية 
البريطانية. إن ما جعل الانجازات التي حققها "روجر" استثنائية أنه كان يعاني من مرض في 
القلب ورغم ذلك حقق هذا النجاح الهائل. 1 ۱ 

على مدار مهنته كرياضي عالمي ظل مرض “روجر بلاك" آمرا سريًا لا يعرفه أحد سوى 
أفراد أسرته وأصدقائه المقربين والأطباء الذين يعالجونه. وبعد انتهاء مشواره الرياضي. صرح 
"روجر بلاك" قائلاً "إنني لا أريد أن يصبح مرضي قضية عامةء ولا أحب أن يكون لي عذر أعلق 
عليه فشلي”. 

فإذا كان روجر بلاك قد أعلن عن مرضه, لن يندهش أحد عند فشله في تحقيق قيق النجاح 
في مجال الرياضة. غير أنه على الرغم من المرض الذي كان يعاني منه. فقد اختار أن ينافس 
في مجال يتطلب لياقة بدنية عالية. لطالما كنت أكن الإعجاب للأبطال الرياضيين الذين يحققون 
نجاحا أشبه بالأسطورة. لكن إذا كان هناك شيء واحد يجعلني أتذكر آروجر بلاك" دائمًاء 
فسيكون هو موقفه هذا. هل استمعت إليه وهو يذكر إنه ليس متحمسًا لتقديم الأعذار. وبالطبع 
لم يكن يقصد اختلاق مثل تلك الأعذار الواهية التي لا وجود لهاء بل إنه لم يكن يقبل أن يقدم 
أعذارًا حقيقية تستطيع أن تمنعه من تحقيق هدفه. 

إن الأعذار هي تلك الأصوات الخافتة التي تدور في أذهاننا وتهمس في آذاننا لتبرر عدم 
قدرتنا على إنجاز شيء معين. يرى بعض الأشخاص الأعذار وکانها أصوت العقل» ولكنني 
غير مقتنعة بهذا الوصف. جرب القيام بذلك. حاول دائمًا أن تستبدل كلمة "سبب” في كل مرة 
ترید أن تستخدمها بکلمة "عذر". أعتقد أنك لن تجد الراحة نقسها عند استخدامك تلك الكلمة. 
فكلمة "عنر" تبدو دائمًا غير مريحة للمتدربین في آثناء حديثي معهم. على سبیل الثال, عندما 
يذكر لي أحد التدربین "إن السبب في آنني لم آفعل کذا وکذا هو کذا وکذا" فأرد عليه قائلة 
دا إذا أردت أن تجعل هذا هو عذرك فانه يرد "لا إن هذا لسن عدر » إنه سبب حقيقي". 


4 الجزء الأول: ادارة شئون الحياة 





إننى أفضل إقحام كلمة "عذر" أثناء حديثي مع المتدربين» لأنها تجعلهم يأخذون رد فعل 
معین. حيث تجعلهم يتشككون في قراراتهم ويكونون أكثر حذرً أثناء تحديد اختياراتهم ويرون 
أنه في أي موقف من المواقف سيكون الخيار بيدهم دائمًا. ريما يكون من السهل أن تعتقد أن 
هذه الخيارات التى أمامك هى فقط المتاحة وأن القدر يلعب دوره فى توجيه قراراتك وأن 
الخيارات محدودة أمامك حتى لا تحقق أهدافك. إن التدريب على إدارة شئون حياتك یعنی ألا 
تستسلم لهذا الخیار السهل. ۱ 

إذا كان السوال يبدأ ب 'لماذا" فمن الأفضل أن تحوله إلى سوال يبدأ ب "لاذا لا؟" لأنك 
بذلك تضع نفسك أمام تحد ماء وفي هذه الحالة سيكون لديك الخيار إما أن تلجأ إلى نمط 
تفكير تبحث من خلاله عن العديد من المبررات لعدم إمكانية قيامك بهذا الأمر. وإما أن تحاول 
البحث عن الطرق المناسبة لمواجهة هذا التحدي. إن العامل الفيصل بين هاتين الحالتين يكمن 
في موقفك أنت. فأيهما ستختار؟ 


اختبار نمط التمكير الخاص بك 

يظهر الأشخاص الذين لديهم القدرة على تحقيق أهدافهم في الحياة من خلال مواقفهم 
في الحياة. ومن خلال إصرارهم على النجاح حتى وان كان ذلك عكس الاتجاه الذي اختاره 
الآخرون. ولا يعنى ذلك استغلال الفرص فقط بل محاولة إتاحتها أيضًا. فإذا اعتمدت على 
الأعذار: سوف تقضي بقية حبانك نادم على ما حدث وسیظل كرك الدائم یعتمد علی عبارة 
لو كان حدث کذا. 

یعتبر الشعور بالخوف من أكثر الأعذار التی تمنعك من تحقیق آهدافك. إذا التمست 
لنفسك الأعذار التي تبرر عدم قيامك باداء شيء ما باستمرار» ستکون النتيجة النهائية انك ان 
تفعله على الاطلاق. بناء على ذلك يجب أن تتخلص من الأعذار بسهولة, لکن لكى تصبح 
مستعداء اليك بعض التدریبات الشجعة. ۱ 
تدريب 

اختر إحدى الاستمارات التي دونت بها بعض الأهداف التي تريد تحقيقها. قسم صفحة 
في دفتر ملاحظاتك إلى قسمين ثم ارسم خطًا رأسيًا في منتصف الصفحة. اكتب أحد 
الأهداف في مقدمة الصفحة بأعلى. على الناحية اليمنى, اكتب العديد من الأسباب التي تدعوك 
لتحقيق هذا الهدف. على الناحية الیسری, اكتب الأسباب التي تعوقك عن تحقيقه. 


اتفصل الخامس: لا مزید من الأعذار بعد اليوم ‏ 54 





لیس من المهم أن تكون إحدى القائمتين أطول من الأخرىء ولكن الهم هو ما تكتبه في كل 
قائمة. فيما يلي مثال على ذلك. 


الهدف: الحصول على ترقية في العمل 
SET‏ 
ليست الترقية مفيدة في عملي أصر على أن أصبح الأفضل في عملي وأحظى بالترقية. 















سر أحصل على انح على قر 
يار مرش بر على لو اق 


هل أدركت أن كل مواطن الضعف الواضحة يمكن أن تتحول إلى فرص عليك اغتنامها؟ لا 
يمكنك أن تتعامل مع مواطن الضعف عن طريق تجاهلها والتمني أن تصبح أفضل. لقد حان 
الآن وقت مواجهتها والبحث عن وسيلة لتحولها إلى مواطن قوة. إذا كان لديك الإصرار على 
النجاح. فستنجح طالا أن أهدافك واضحة في ذهنك. 

تنقلك الأهداف إلى منطقة جديدة فى حياتك. هل تذكر أول يوم لك فى الوظيفة؟ هل تذكر 
کیف كان الجو الحیط بك غیر مشجم ولا تشعر فیه بالود و الالفة؟ هل تتذکر أنه بعد مضي 
الأسبوع الأول بدأت تتلاشی هذه الشاعر السلبیة؟ ذلك لانك تکیفت مع جو العمل وشعرت 
بالراحة قليلاً وأخذت تتعرف إلى الأشخاص الحیطین بك وتتعرف على أسلوب العمل. إن 
شعورك عند قيامك بتحديد هدف ما قد يكون مماثلاً لشعورك في أول يوم في العمل. حيث تقوم 
بخوض تجربة جديدة عليك تمامًاء وربما يكون من السهل عليك أن تعود إلى شعورك المألوف 
بالأمن بدلاً من خوض التجربة. 
دراسة حالة: "توم" 

جاعني أحد المتدربين يدعى توم" كان هدفه هو أن يتزوج. ورغم أنه كان مهتما بالأمر, 
فقد كان هناك سبب واحد يمنعه من الإقدام على الزواج» وهو سؤال زميلته في العمل الذي 
ينوي الزواج بها عن رأيها. وبرر ذلك بقوله "نها لا ترغب في الزواج". بعد حوار قصير دار 


بيني وبینه. اتضح لى أنه لم يتخذ قراره بعد بان بسالها عن رأيهاء لكن بما أنه كان شغوفا 
تحقيق هدفه» فقد بدأنا نناقش الخيارات التى لديه. 
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أخذ ”توم یفکر في احتمالية أن تکون المشكلة بداخله فقط. حیث قال: "إنني أخشى أن 
ترفض زمیلتی الذواع تن وفی هه انا كر عة الزمالة التی تجمعنا. اننی حًا آرید 
الزواج بها ولكني لا أعرف ما الأسوا؛ أن أعرف الاجابة أو آلا آعرفها". بالطبع لن يكون ”توم 
متأکدا من النتيجة حتی يطرح السوال على زمیلته, لکن طا لما أنه يخشى مواجهتها, فسوف 
یظل مصرا على رأيه بان المشكلة تکمن عندها هيء وبالتالي فان فرصته ضئيلة لیحقق هدفه 
من هذه العلاقة. إن ما ساعد توم" في آزمته تلك أنه ركز على الهدف الذي حدده لنفسه وذکر 
نفسه بأهمية تحقيق هذا الهدف. لقد اعتمد على خوفه من الرفض وهی لنفسه جوا مناسبا 
يساعده على التفكير في حل هذه المشكلة. وفي النهاية. استطاع أن يتخلص من كل الاعذار 
التي تعوقه عن تحقيق هدفه. 

توصل ”توم في النهاية إلى أن خوفه من رفض زميلته الزواج منه يمنعه من تحقيق هدفه؛ 
لذاء قرر أن يعمل على تحقيق هدفه دون أن یسالها عن رأيها. فى النهاية» أدرك أنه إذا ظل 
سلبيًا هکذا ولم یتخذ الخطوة الصحيحة. فستظل المشكلة كما ۳ 

إن الحل الصحیح هو الحل الأسهل بکل القاییس. وعلی الاقل فانه یسمح لك أن تتقدم في 
حياتك دون أن تصطدم بالمشكلة نفسها. لذلك. في النهاية طلب "توم" من زمیلته الزواج. 

لقد شعرت بسعادة غامرة عندما آخبرني "توم" برأيها وقال لي وهو سعید جدا "لقد وافقت 
على الزواج بيء إنني متاکد آنك ستحبینها کثیر!". ثم ذكر لي أنها هي الأخرى كانت بدأت 
تفکر في أنه لا يرغب في الزواج وأنه لن يطلب منها الزواج أبدًا. 

لا أستطيع أن أعدكم أعزائي القراء بأن هناك نهاية أفضل من هذه لأية مشكلة. أما إذا 

ظللتم طوال الوقت تقدمون الأعذار, فأعتقد أنكم لن تدركوا النهاية مطلقًا . 

إن موقف توم" يذكرني بما أطلق عليه تدمير الذات. إن تدمير الشخص لأهدافه تعتبر 
ظاهرة شائعة. وهنا تكمن أهمية التخلص من الأعذار وتحديد ما يعوقك بالضبط. 

عد إلى التدريب السابق, واقرأ أهدافك مرةٌ آخری» ثم حاول أن تستبعد الأهداف التي 
تعتمد فيها عن Ca CSS‏ :. أعرف أنه أمر صعبء ولكن إذا لم تعتمد على نفسك» ستنقل 
مسئولية تحقيق هدفك إلى شخص آخر. فيما يلي بعض الأمثلة: 

8 الهدف التعلق بالناحية الصحية: أن أفقد وزني الزائد. 

8 العذر: يصر رئيسي على اصطحاب العملاء لتناول العشاء في الخارج. 

8 الهدف المتعلق بالناحية المادية: أن أدخر بعض النقود. 
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8 العنر: ینفق شريك حياتي النقود بشکل مبالغ فیه. 

8 الهدف التعلق بالعلاقات الاسریة: أن يكون لي آوقات آخصصها لنفسي. 

8 العذر: متطلبات آسرتي تستهلك وقتي باکمله. 

عندما تحمل شخصا آخر مسئولية الخطأ الذي وقعت فيه. سیبعدك ذلك عن تحمل 
مسئولية إيجاد حل للمشكلة. ابتعد عن إلقاء اللوم على الآخرين, ولا تحاول اللجوء إلى اختلاق 
الأعذار. إن مسالة وزنك الزائد ليست غلطة رئيسك فى العمل ولا علاقة له بها على الإطلاق. 
ويمكنك أن تحل مشكلة إسراف شريك حیانك, حتى لو تطلب الأمر الاشتراك فى تحمل النفقات 
آو حتى مناقشة السبب في عدم التواصل الذي حدث بينكما. إن المتطلبات الأسرية قد تتطلب 
الكثير من الوقت. لكن في النهاية مسالة تنظيم الوقت تعد من الخيارات الشخصية التي يمكنك 
القيام بها. 


العراقيل أمام تعقیق الأهداف 

في مجال الكهرباء. تعمل الدائرة الكهربائية القصيرة على نقل التيار خلال مسار يتميز 
بمقاومة بسيطة. سترى كيف ينطبق ذلك على تحقيق الأهداف. لكي تسیر في طريقك الحالي, 
عليك أن تختار التسلح بأقصى درجات القاومة أو بأدنى درجاتها. إن اختيار الخيار الأسهل 
طوال الوقت يعد أسرع الطرق التي تمنعك من إدراك هدفك. لا توجد مشكلة في إحداث بعض 
التغييرات الطفيفة أثناء تحقيق هدفك, لكن لا بد من إدراك أنك دائمًا ستواجه التحديات التي 
تقف في طريقك. 

إذا أردت أن تعرف العامل الرئيسي الذي يمنع الشخص من تحقيق أهدافه؛ فعليك البحث 
عن مدى تقديمه للأعذار. إذا كنت بارعا في اختلاق الأعذارء حاول أن تستعين ببراعتك هذه في 
إيجاد الحلول أيضًا. وستجد أن النتائج محفزة بشكل کبیر. 

من الوسائل المعرقلة لتحقيق الأهداف أن تجد ذهنك مشتتا بالتفكير في أحداث ثانوية. 
وبذاك. تصبح أفكارك مشوشة وتعاني من عدم التركيز على مشكلتك الأساسية. أتتني 'تريزا" 
وهي إحدى التدربات لتجد عندي حلاً مشكلتها الناجمة عن أن إحدى صديقاتها خذلتهاء 
وأيضًا كانت تريد أن تستعيد الدافع من أجل البدء فى إدارة المشروع الخاص بها. 

فقد وعدتها إحدى صديقاتها بأن تدخل معها في شراكة فرحبت بها تریزا وبدعمها لها 
بشراكتها في هذا المشروع. بعد عدة آسابیع. انسحبت الصديقة دون سابق إنذار. 
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بعدها أتت "تریزا" لبرنامج التدریب على شئون الحياة بعد أن قضت شهرا تناقش الامر 
مع أصدقائها وأسرتها. وذكرت لي مركي ا ولكني لم أعرف سبيًا لا حدث. 
كانت صديقتي سعيدة جدا ولكنها قررت فجأة أن تغير رأيها حتى دون أن تفكر فيما سيحل 
بي من أضرار نتاج انسحايها هذا". 

كان يبدو الأمر غريبًا بعض الشيء ولكن بعد مناقشة طويلة اتضح أن "تریزا" في الأصل 
كانت تنوي أن تعمل في هذا المشروع بمفردها في كل الأحوال. فلم يكن هدفها مشاركة 
شخص أخرء ولكن فيما بعد أصبحت صديقتها بمثابة العقبة التي وقفت في طريق تحقيقها 
لدا فان موف فف ها هد خذليا مسد وسين لها انتکامة فة لذلك: قالت ى فد 
ققدت نای غنوما جوت ار فول سطع اخبازي كتف يمك أن استعين تايس درد 


آخری؟" 
كانت هذه هی اللحظة الحاسمة للتدخل کمدرب ل "تریزا" لادارة شئون حياتها. فقلت لها: 
"عندما تتوقفین عن القاء اللوم على صديقتك فان هذا سیساعدك". اصیبت "تریزا" بالدهشة 


قليلاً عندما آخبرتها بذلك. ففي النهاية. كان كل من حولها یتفقون معها على أن صدیقتها 
أساعت التصرف. ریما تكون هذه هي الحقيقة ولكن هذه الحقيقة لم تدفع 'تريزا' " المضی قدمًا 
في طريقها. إن الاستمرار في إلقاء اللوم على الآخرين يؤدي إلى الاصطدام بالمشكلة بشکل 
دائم» بینما كان هدفي أن أجعل "تریزا" تتغلب على هذا العائق 
بعد عدة مناقشات. وافقت تریزا" على قضاء الأسبوع التالي في العمل على تحقيق قى 
هدفها. وأثناء ذلك» بدأت "تریزا" تعين أهمية عدم التركيز على الموقف انا کد ا 
صديقتها أو استخدام هذا الموقف كعذر لها يمنعها من تحقيق هدقها . في الأسبوع التاليء 
عادت “تريزا" إلى وقد تضاعف الحافز لديها العمل. واعترفت أن ذلك جعلها تلمس الفارق 
الكبير الذي أحدثه تغيير طريقة تفكيرها التي كانت تعوقها عن تحقيق هدفها. 
إن الدعم الذي نحصل عليه من الآخرين يعد شين مفيدًا نا » لكن عندما يدعمك أصدقاؤك 
وأقراد ره و a‏ »> فسيصبح هذا عائقًا فة خر | ایض لعدم تحقيق 
هدفلت. لاك عاول ویشتی الطرق آن تتطب فى مشاغر الغضب واليأس التي تصيبك أحياًا. 
ابحث عن التأييد يها تحتاجه وكذلك ابحث عن التوازن حتی تری الواقف الحيطة بك من 
منظور صحيح. غير أنه عندما تتعامل مع موقف صعب وكان كل من حولك يشعرون بصعوبة 
هذا الموقف. فسوف يختل توازنك. اذاء استمر في طريقك وذكر نفسك دائمًا بالهدف الذي 
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تسعی إليه. حتی إذا صادفك عائق في طريقك» فعليك أن تبذل الجهد كي لا تفقد الترکیز في 
تحقيق آهدافك مهما بلغت شدة هذا العائق أو قوته. عليك أن تضع أقدافك الأساسية تصنت 
عينيك دون تشتيت ذهنك في آفکار ثانوية. 
الخوف وآثاره السلبية على التمكير 

ذكرت في الفصل السابق كيف يتوقع العقل دائما الأحداث في المستقبل. لقد تعلمت ذلك 
من أحد زملائي الذي يدعى "آندرو والتون" حيث كان يعمل مستشارا نفسيًا. وقد أعطاني 
والتون" كتايًا متخصصًا في علم النفس للكاتب الأمريكي "جورج كيلي"؛ كانت أهم نظرية في 
هذا الكتاب تدور حول فكرة أن الأحداث التي نتوقعها هي التي تسيطر على طريقة تفكيرنا. 

إن أحد الأدوار التي يقوم بها والتون" كعالم نفسي أنه يساعد المرضى في التغلب على 
الشعور بالخوف أثناء الطيران. تلخصت سياسته فى لا تدع نفسك للخيال الجامح". ويشير 
بالطبع إلى خيال المسافرين الذي يشعرهم بالخوف. كانت أساليبه جيدة جدًا لدرجة أنه في 
نهاية الدورة استطاع أن يقنع المرضى أن يستقلوا الطائرة دون خوف. 

إن ما فعله "آندرو" هو أنه قام بملء الناطق الفارغة في ذهن المرضى حتى لا يدع خيالهم 
يتطرق إلى الأفكار السلبية. عندما لا نجد حلاً نميل إلى ملء المناطق الفارغة بما نعتقد أنه 
الحل المناسب. فالشعور بالخوف مثلاً يؤدي إلى لجوئنا إلى الحلول السلبية والزائفة. لذلك 
عندما تهبط الطائرة ويسمع الركاب أصوات ارتطام العجلات» سیتاکدون من أن الطريق الذي 
تهبط عليه الطائرة أو أسفلت مهبط الطائرات هو الذي أحدث هذا الصوت. إن هذا يخفف من 
الشعور بالخوف الذي يشعر به بعض الركاب لاعتقادهم بأن عجلات الطائرة لا وجود لها. 
بالثل عندما تقلع الطائرة يتم إخبار الركاب بأن الصوت القوي الذي سمعوه هو صوت سحب 
عجلات الهبوطء وليس صوت محرك الطائرة. 

يُعلم والتون" مرضاه أن الخوف هو الذي يجعلهم يتوقعون النتائج السيئة لحدث ما. إن 
ما أدهشنى کثیرا فى هذا الأسلوب هو حقبقة أن المرضى يمكنهم تطبيق ذلك على جوانب 
حیاتهم الاغری, ۱ 

فلكي تنجی, عليك أن تکون إيجابيًا. یصبح ذلك صعبّاء عندما تصبع النقطة التي ترید أن 
توضحها غامضة وليست واضحة بسبب الذكريات السلبية التي تشوش عليهاء لكن المعلومات 
التي تحصل عليها هي أهم عامل للربط بين الحاضر والستقبل. 
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إن عقولنا لديها معلومات عن الماضي والحاضر تساعدها في توقع الأحداث في المستقبل, 
وفي الوقت نفسه. فاٍنها تفضل أن تتنبة بالعلومات الستقبلية. مثال على ذلك ريما يكون لديك 
هدف إقامة مشروع خاص بك وإدارته بنفسك. تقول لك ذاکرتك الحالية إنك لا تملك خبرة فى 
مجال المحاسبة ولا تستطيع إحضار شخص يقوم بذلك. إن هذا يبدو وكأنه عدن مقيول کل 
تعمل لق تعقق هفك على الاك لاخر شک الالحفاق يدور ر ترات الا 
وبذلك تتخلص من توقع الفشل في المستقبل. 

فى كل مرة تقدم فيها عذرًا تبرر به عدم تحقيقك لأهدافك فإنك تملأ المناطق الفارغة فى 
الذهن بتوقعات سلیية. سواء آکانث هذه الرة الأولی التي تقوم فیهاً بذلك أم کنت معتادا علی 
القجام لك تیب أن كوج الريظ وين العاف والسجقيل ريطا اتجانیا: قهدا مو السبيل 
لتنمية مهاراتك. على سبيل المثال إذا كان هدفك الحصول على وظيفة جديدة. فان عليك أن 
تجمع معلومات بقدر المستطاع عن الوظيفة التي ستتقدم إليها قبل المقابلة الشخصية. ربما 
يطلبون منك التمرن على المهارات التي لديك أو ريما يعلمونك مهارات جديدة لتكون مناسيًا 
للوظيفة بشكل أكبر. كلما جمعت معلومات أكثر عن هذه الوظيفة كان ذلك أفضل بالنسبة لك 
لأن ذلك يبعدك عن تكرار التجارب السابقة ويمنعك من الوقوع في تجارب غير مرغوب فيها في 
اتف 
تحویل الهدف إلى حقيقة 

حان الآن وقت التطبیق العملی. اقرا الأهداف التی حددتها یومیا لتحتفظ بها فی ذهنك 
وتبقي عقلك في وضع الاستعداد لتنفيذها. عندما يكون تحقیق هدفك هو الفكرة الهيمنة على 
تفكيرك. ستجد أن العلومات والفرص الفيدة الايجابية لن تبتعد كثيرًا عن تفكيرك. فإذا تذکرت 
أنك منذ فترة طويلة كنت تريد الالتحاق بصالة الألعاب الرياضية» وجاءك الرد بقبول التحاقك 
بهذه الصالة. فضعه في اللف. إذا كنت تفکر في الاشتراك في احدی وسائل الادخار أو احدی 
خطط العاشات ووجدت معلومات مفيدة في الجريدة في هذا الیوم بخصوص ذلك. فقم بقص 
هذه العلومات والصقها في اللف. راجع كل العلومات التي تضعها في اللف أسبوعيًا. إذا لم 
تقم بإضافة أية معلومة على مدار الأسبوع الحالي. فخذ قرارك للقيام بذلك في الأسبوع التالي. 

كلما جمعت معلومات أكثر سيتولد الشعور لديك أن هدفك أصبح حقیقیا. وإذا أضفت 
شيئًا للملف بشكل يومي» ستصبح أهدافك جزءًا لا يتجزأ من حياتك اليومية. وليست مجرد 
أحلام يقظة. تذكر أنك عندما تشعر بالخوف وعدم الثقة ستملا المناطق الفارغة في ذهنك بحلول 
سلبية وزائفة. 
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التوقعات الايجابية 

إن كل الأساليب التي ناقشناها في هذا الكتاب لن يكفي أن نستوعبها على المستوى 
الفكري والنظري البحت, وإنما الطريقة الوحيدة للاستفادة منها هي القيام بتطبيقها. لا تقلل من 
شأن تأثير التوقعات الإيجابية على الإطلاق. فعقلك سيتوقع نتائج الأحداث التى تدور من حولك 
في جمیع الاحوال. عندما یقول لي آحد التدربین لاذا آزعع نفسي بالتفگیر: فمن المحتم أنني 
سافشل" فانني أميل إلى الاتفاق معه. فمع وجود نمط من التفکیر كهذاء لن يكون هناك آمامه 
مجال للنجاح على الاطلاق. فنعط التفکیر الخاص بنا هو الذي يحدد ماهية الأفعال التي سنقوم 
بها. إذا كان الفشل هو الشيء الذي تتوقعه. فلن تجد أية مشكلة في طريقك لتحقيق ذلك. 

ليس هناك ضمان بأن النجاح سيكون حليقًا لك في محاولتك القادمة. فالاشخاص الذين 
يحققون نجاحًا عظيمًا يمكن أن تواجههم بعض العقبات. وينظر هؤلاء الناجحون إلى هذه 
العقبات على أنها مجرد عوائق فى طريقهم إلى النجاح وليست محاولات فاشلة. عندما تكون 
ایجابی سیژثر ذلك بالتاکید علی محاولاتك لتتحقيق النجاح. هل تعرف آحدا لم يعاني قط من 
الشعور بالإحباط؟ بالطبع لاء إنه شيء عانینا منه جمیعا. یظهر الفرق في أن الشخص 
الايجابي لا يتأثر بهذه التجارب المحبطةء بینما نجد الشخص السلبي يعاني من آثارها کثیرا. 
من الواضح أن الشفاء من هذا الشعور سيأخذ وقتّا طويلاً فلا تتوقع أن تتخلص منه بين طرفة 
عين وانتباهتها. 
التغلب على الشعور بالا حباط 

عند إجراء الفحوص على الأشخاص اللائقين بدنيّاء مثل "روجر بلاك”. ستجد أن لديهم 
قدرة كبيرة على التغلب على الشعور بالإحباط؛ حيث تعود معدلات النبض لديهم سريعًا إلى 
حالتها الطبيعية عندما يبذلون مجهودا كبيرًا. يمكن تطبيق هذا الكلام على العقول السليمة, 
فإنها إذا استنفدت كل ما بها من طاقة. فإنها تفقد قدرتها على التفكير. وربما تتزاحم العديد 
من الأفكار بها في وقت واحد. فإذا كان نمط تفكيرك سلبيًاء ستجد الأفكار الإيجابية صعوبة 
لتثيث نها وشظ هذا الكم الهائل من الأفكار السلبية. 

قد يفسح هذا الأسلوب الأخير المجال لك للتغلب على الشعور بالإحباط والتخلص من 
جميع الأعذار التي من الممكن أن تسوقها. 

ريما بسبب خبرتي في هذا المجال أشعر أنه من المهم ألا نتغافل عن الأعراض التي تحدث 
للجسم عندما يكون تحت تأثير التوتر العصبي. تحدث هذه الأعراض نفسها عندما يكون العقل 
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تحت تأثير التوتر العصبي. انظر ماذا يحدث أثناء تعرض أحد الأشخاص لأية صدمة عصبية. 
سيخبرك بأنه يشعر أنه كان على وشك ا موت حيث تكون نبضات قلبه سريعة وكأنه سيخرج من 
بين ضاوعه ويشعر برعشة شديدة و يتصبب عرق ولا يستطيع التنفس فيكون الشعور المسيطر 
هو الشعور بالخوف. إنها حقا تجربة مرعبة. 

يجب أولاً تحديد وإدراك علامات الضيق والإحباط التى تظهر على الأشخاص الذين 
يمرون بأي توتر عصبي حتى يمكن علاج أي عرض من هذه الأعراض. ربما يجعلك ذلك 
تذكرني وتقول |ننی ذكرت فى الفصل الثالث أن التفكير العقلانى ليس وسيلة لتهدئة المشاعر. 
فالإنسان كائن عاطفي بطبيعته ويستجيب لجميع الشاعر ويتأثر بهاء لكني سأجييك بأنه عندما 
يرفكن العقل ا لشیم بش ها تستميي جني الأعضناء لهذا الرفض: إن الم لبس اشا 
كما يبد عليك آن تنظر فقط إلى زدود الأفعال التي كت في اباسا للربط بین المقل 
والعاطفة. فعندما تتحدث إلى شخص تحبه, تشعر بضربات قلبك تتسارع: والعكس صحيح. 

من الممكن أن يلعب العقل دور کبیرا في جعلنا نشعر بالإثارة والتشويق. كما أن تهدئة 
الأفكار يمكنها أن تقلل من ظهور أعراض جسدية جديدة وتخفف من تأثير الأعراض الموجودة 
بالفعل. هناك أيضًا بعض الوسائل التى تمد أجسامنا بالرعاية والعطف والدفء التي نكون في 
حاجة ماسة إليها أحيانًا. إن الآباء يهدئون أطفالهم الذين يبكون ببعض الكلمات والأفعال 
الرقيقة. وبذلك هم يهيئون جوا فكريًا وبدنيًا يريح الأطفال» حيث إن الجمع بين الراحة الفكرية 
والبدنية يعطي أفضل النتائج. 

إذا قمت بتهيئة جو مناسب للتفكيرء فإنك ستستفيد من ميزة تخصيص وقت معين لإيجاد 
حل المشكلة. فإذا لم تكن هناك ضرورة ملحة لاتخاذ القرار السریم. سیقبل العقل سريعا نظام 
التفكير الجديد ويقوم بحل المشكلة في الوقت المناسب. ويعطي ذلك مجالاً أوسع للعقل للتفكير 
بشکل سلیم. إن أهم عامل هو أن تدرك ردود الأفعال والإشارات التي يقوم بها جسمك وأن 
تتعامل معها. يستخدم التدربون فى كثير من الأحيان هذه الفلسفة, ويجدون طرقًا كثيرة 
للتعامل مع الأعراض التي تظهر عليهم. 


دراسة حاله: "جا وى" 


تلقى "جاك" مكالمة تليفونية من خطيبته أثناء عمله لتخبره بأنها لا تريد رؤيته بعد ذلك. ولم 
انات أن يتصرف خلال العشر دقائق القادمة لأنه يتوجب عليه حضور اجتماع مهم 
بعد عشر دقائق, لذا قال للسكرتيرة إنه سيكون في اجتماع قصير لدة الدقائق العشر التالية 


الفصل الخنامس: لا مزید من الأعذار بعد اليوم ۷۷ 


ولن يرد على التلیفون. ولانه یعرف أنه لن یزعجه آحد. استلقی على الأرض داخل غرفة مکتبه 
ورکز على حركة تنفسه ثم أقنع نفسه أنه من الناحية الفكرية یمکنه أن بحل هذه المشكلة عندما 
يعود إلى النزل» لكنه لا ينبغي أن يحضر الاجتماع وهو متوتر. لذلك حضر "جاك" الاجتماع 
وهو يشعر بالراحة بعدما تخلص من الشعور بالتوتر. 


دراسة حالة: "هيلاري" 

أصيبت "هیلاری" بصدمة عندما سقط سقف الحمام في 0 الجديدة التي انتقلت إليها 
منذ أسبوع. لذلك اتصلت بإحدى صديقاتها وطلبت منها أن تستعير حمامها لمدة ساعة. عندما 
وافقت الصديقة. دفعت هپلاري" بنفسها داخل سيارتها ومعها حقيبة بها أغراضها. بعد 
الاستحمام. شعرت "هيلاري" بالراحة وأحست أنها أكثر قدرة على التعامل مع الكارثة. 

بمناسبة ذكر الحمام هناك قصة لا أستطيع أن أمنع نفسي من أن أحكيها لكم. كان لدي 
مكتب أجري به بعض التجديدات. وذات ليلة وفي وقت متأخر قررت أن أذهب لاری ما أنجزه 
العمال في هذا اليوم. فوجدتهم اسنا تقدمًا شنا وكنت على وشك المغادرة حینما سمعت 
ضوضاء في الطابق الأعلی, فصعدت لأنظر ماذا يحدث فوجدت أحد العمال خارجا من الحمام 
ویقول "آرجو ألا تمانعي استخدامي للصمام. فقد مررت بیوم شاق وکنت بحاجة إلى 
الاستحمام. ولا تقلقي فقد ترکته نظيقًا كما کان". ثم بعد ذلك ذهب وهو يدندن ببعض النغمات. 
في هذه الحالة كانت قدرته على التغلب على الشعور بالاحباط أكثر بکثیر من قدرتي على القيام 
بذلك! 


اللخص 

4 إن الاشخاص الناجحين يتميزون بنمط تفكير إيجابي في الحياةء فهم لا يبحثون عن 
الأعذار التي يبررون بها فشلهم. 

4> إن الأمر بيدك لتحدد كيف يمكنك تحقيق أهدافك. لا تلقى بمسئولية فشلك على 
الآخرين. ۱ 

4> ضع الأعذار جانبًاء وابحث عن السبب الحقيقي لفشلك. 

4 إن تحديدك لأهدافك يعني أنك انتقلت إلى مرحلة جديدة في حياتك. عليك أن تدرك أن 
الأعذار التي تقدمها لعدم تحقيق هدفك ما هي إلا جزء من شعورك بالخوف. 


۷۸ الجزء الأول: ادارة شئون الحياة 


٩‏ املا المناطق الفارغة في ذهنك بالأفكار الإيجابية. ويمكنك أن تعتمد على خيالك بدرجة 
كبيرة في ذلك. قم بجمع المعلومات اللازمة لتحقيق هدفك وحاول تنمية مهاراتك حتى 
تتخذ القرار الصائب. 

4> عزز من القدرات التي تمكنك من التغلب على الشعور بالإحباط. اعتمد على الجانب 
العقلي والبدني في ذلك. 

4> اقرأ أهدافك التي حددتها يوميًا. إذا أردت أن تحقق هدقًاء فإنك بحاجة إلى تنبيه 
العقل به. وتذکر دائم أن أفكارك هي التي تؤثر على أفعالك. " 

#> راجع العلومات في الملف الخاص بك أسبوعيًا وتاکد أنك تملأ الخانات السبع. 

4> قم بتخصيص جدول زمني محدد لتحقيق أهدافك. 


المصل السادس 
كيمية ادارة الوفت وانخاد القرار الصاتب 


إذا آردت أن تحدث تغییرا في حياتك. فعليك أن تفسح لنفسك الجال لتقوم بذلك. واذا 
كنت جادا بخصوص إحداث هذه التغییرات. فستجد نفسك تسعی لازالة الفوضی من حولك 
على كل الستویات لتنال غايتك. لذلك, يعلمك هذا الفصل كيفية |زالة الفوضی الادية المحيطة 
بك والفوضی الوجودة داخل عقلك لتصل الى هدفك النشود. تتعلق معظم جوانب هذه العملية, 
ولیست کلها, بكيفية إدارتك للوقت. إن كيفية إدارة الوقت تؤثر على القرارات التي تتخذها. 
لذلك. من المهم أن تهتم بتنظيم وقتك وفقًا لأولوياتك, أو أن تخصص أوقائًا معينة لاتخاذ 
القرارات الهمة. عليك أيضًا أن تكتشف هل لا زلت تعيش في الماضي أم أنك قادر على قبول 
ذلك في الستقبل, وهو إتاحة الوقت لتحقيق أهدافك وما ترغب فيه بالفعل. 

هناك ایض أساليب لتحسين قدرتك على إدارة وقتك وحسن استغلاله. فكما أنه لا يجب 
أن تتخلص من الأشياء الحالية الوجودة فى غرفة ما بمنزلك فقط لتستبدلها باشیاء أخرى 
مماةء فان ذلك ينطبق أيضًا على تحرير العقل من الأفكار القديمة لأنك لن تحقق شیثا اذا 
ملأت عقلك بالأفكار القديمة نفسها أو الطلبات غير المنطقية. 

إنني أقول لك ذلك لأنني أعرف مدى سهولة أن تقوم بجمع الأشياء وأعرف أيضًا مدى 
صعوبة التخلص منهاء رغم أنه عند تخلصك من هذه الأشياء ستصبح أنت أكثر تحررا . وذلك 
ما جعلني أقرر أن أسير في طريق مختلف وأغير نمط حياتي. فبعد إجراء جراحة العمود 
الفقري حذرني طبيب العلاج الطبيعي من ارتداء العديد من الأحذية التي تعتبر غير عملية والتي 
آری أنها متماشية مع الوضة. كما یتمیق تاه مريت جل انتی 
في حاجة دائمة إلى الراحة. ومنذ تلك اللحظة آدرکت أنه يمكن أن تظل المتلکات الشخصية 
امتدادًا لشخصیتك دون أن تصبح کمالیات لا قيمة لها. فعندما تأتی بأشياء جديدة فى حياتك 
لن تحتاج إلى أن تتمسك بالعدید من الأشياء القديمة. ۱ ۱ 

فيما يلي ملخص للجوانب التي سيتم تناولها في هذا الفصل: 

# كيفية تحسين اختيار الأشياء التي تمتلكها 

ها التحرر من امتلاك الأشياء القديمة حتى لا يعوق الماضي تقدمك في الحاضر أو 


٠١‏ الجزء الأول: إدارة شئون الحياة 


#ها إفساح مجال أكبر للتفکیر العقلانی 

#ا تعلم كيفية إدارة الوقت 

8 الأساليب المناسبة من أجل اتخاذ قرارات فعالة 

إذا كنت شخصا منهجيا ودقيقًاء سيكون الجزء الأول من هذا الفصل مفیدا لك كى يذكرك 
بالجوانب التي تحتاج أن تنتبه لها. أما إذا كنت مثل الغالبية العظمى من الناس فمن الحفل 
أن تكون الأدراج الخاصة بك ممتلئة عن آخرها بأشياء لا تستخدمها ودولابك يزدحم بالأغراض 
غير المجدية. 


التخلص من كل ما هو قديم 

۱ تخصيص الوقت: عليك أولاً تخصيص جدول زمني لإزالة الفوضى من حولك. والالتزام 
به. على الرغم من أنك قررت ألا تستغل کثیرا من الوقت في هذا الأمر. لكن استمع 
إلى نصيحتي ضاعف الوقت الذي حددته ثلاث مرات. فأمور كتلك لا تستغرق ضعف 
الفترة الزمنية التى حددتها فقط. بل إنها غالبا ما تستهلك ثلاثة أضعاف الوقت الذي 
حددته. بالإضافة إلى أن هذا النوع من المهام لا تستطيع أن تتركه غير مكتمل. 

۲- الاستعداد: إننا جميمًا نعرف أن ما يزيد عن حاجة شخص ما يمكن أن يكون مفيدا 
لشخص آخرء لكن في الحقيقة یجد معظمنا أنه من الصعب التخلص من بعض 
الأشياء. والبدیل الافضل في هذه الحالة هو أن تعید استخدام هذه الأشياء بشکل 
مختلف؛ أو آن تدع شخصا آخز پستفید متها : ابح عن آماکن جم اللاب القريبة 
اك وكذلك مراکز إعادة تصنیع الأشياء واللاجی والحلات التي تشتري الأشياء 
الستعملة والبضائع التي يتم عرضها في صندوق السيارة والأسواق والمؤسسات 
الخيرية للتخلص من الأغراض الزائدة. إنني أقترح عليك أن تقوم بتخزين بعض 
الأشیاء في حقائب وصناديق قوية. انس اا التخزين إلى أن يحين موعدها. إنني 
لا أطلب منك تخزین ممتلکاتك التي قمت بجمعها بالفعل في صورة مرتبة ودقيقة. فان 
ما يعنيني هو أن تتخلص من الاشیاء القديمة وأن تأتی باشیاء جديدة. هیا! استعد 
للعمل فقد حان وقت التنفیذ. ۰ 

۳ نقطة البدایة: إن الترتیب يبدأ من النزل فلنجعله آول شيء نبدأ به. لا توجد مشكلة اذا 
بدآنا بالتخلص من الأشياء الظاهرة على السطح والرئية فقط وتتسبب فى الفوضی. 
هناك قاعدة واحدة واقعية في هذا الامر وهي أنه بمجرد أن تبدأ في التخلص من 


الفصل السادس: كيفية ادارة الوقت واتخاذ القرار الصائب ‏ ۸۱ 





الفوضی المحيطة بك سوف يبدو الأمر في البداية كما لو أنك أحدثت الزید منها. 
ولكي تجعل الأمور أكثر سهولة؛ أقترح عليك أن تبدأ بغرفة معينة والتخلص من 
الفوضى المتراكمة بها. قم بتخصيص منطقة من النزل تكون بمثابة مخزن مركزي أو 
مكان لتجميع هذه الأشياء. ربما يكون المدخل هو المكان المناسب لذلك» حيث يكون 
قريبًا من الباب كما يعتبر أفضل مكان يمكنك فيه تجميع الأشياء التي ستقوم 
بالتخلص منها خارج المنزل. 
ابدأ بالأدراج والدواليب ثم انتقل إلى الأرفف والأماكن النعزلة والزوايا المختبئة. إليك 
الخيارات المتاحة أمامك بشان ما قمعت بتجميعه من أشياء: أن تعيدها مرةٌ خری, أو أن تنقلها 
إلى مكان آخرء أو أن تتخلص منها. انتبه إلى أول اختيارين. فلن تكون هناك جدوى من هذه 
العملية إذا أعدت ما جمعته من أشياء لكن في صورة مرتبةء أو أن تبحث عن أماكن ليست 
ظاهرة لتضع فيها هذه الأشياء. إن الهدف هو أن تتخلص فعليًا من الأشياء التى لم تعد 
بحاجة إليها. ربما تقول لکن ماذا أفعل إذا احتجت هذه الأشياء في المستقبل؟" حسنًا إذا لم 
تعرف بالتاکید أنك ستقوم بذلك ولديك غرفة لجعلها متحفًا يضم أشياء من الماضيء فلن نجعل 
الأمر محورًا للنقاش. إذا كان هناك شيء يحمل قيمة عاطفية بالنسبة لك. فاطرح على نفسك 
هذه الأسئلة: هل يرتبط بذکری سعيدة أم لا؟ هل سيجعاني أتشبث بالماضي ويمنعني من 
التقدم للأمام؟ كيف سيؤثر ذلك علي إذا لم أعد أمتلكه؟ 
هناك طريقة أستخدمها مع المتدربين في كثير من الأحيان تسمى "صندوق الذكريات". 
إنني أطلب من الذين يحاولون التخلص من الفوضی من حولهم أن يملئوا هذا الصندوق بأعز 
ما يمتلكونه ويودون أنه لو كان بإمكانهم إنقاذه إذا اشتعلت النيران بالمنزل. إن الأمر يبدو 
مأساويًا بعض الشيء. أعرف ذلك. ولكن لأنني التقيت بأشخاص قدر لهم أن يفقدوا كل 
ممتلكاتهم في لحظة واحدة؛ فقد أصبحت على دراية أكبر بالأشياء التى لها قيمة حقيقية فى 
هذه الحياة. ١‏ ۱ 
تخيل أن لديك صندوقًا واحدا فقط يجب أن يضم جميع الأشياء التي ستحتفظ بها من كل 
غرفة قمت بتنظيفها. سترى على الفور كيف سيؤثر ذلك على اختياراتك للأشياء التي تريد 
الاحتفاظ بها. بمجرد أن تضع أي شيء له قيمة حقيقية في الصندوق. سيكون من السهل جد 
أن تتعامل مع الأشياء التي ستتخلص منها. في حالة تخلصك من الملابس» حاول أن تقسمها 
إلى مجموعات تتلاءم كل منها مع الفصول الأربعة. بعد ذلك. يمكنك أن تتخلص من ال ملابس غير 
الناسبة من كل مجموعة على حدة. إذا لم ترتد ملابس في الفصل السابق, فهل من المحتمل أن 
ترتديها في الفصل التالي؟ 


۲ الجزء الأول: ادارة شئون الحياة 


دراسة حالة: "إيزابيل" 

تم استدعاء ایزابیل" من عملها بصورة مفاجئة وآخبروها بأن منزلها يحترق. لحسن 
الحظ لم يكن یوجد آحد في النزل وکانت عائلتها آمنة وقام التأمين بتعویض الخسارة. لکنها 
ظلت تتحدث عن الخسارة. قالت لي بینما كنت أسير وسط الحطام ریت آشیاء قليلة تمنیت 
بالفعل أني لو أستطیع |نقاذها. ففي كل مرة أعثر فیها على أحد الأشیاء التي لها ذکری لدي 
كان قلبي یکاد يطير من السعادة". ما كان على "إيزابيل' فعل أي شيء سوی الاحتفاظ 
بالأشياء القديمة التي تعتز بها في صندوق واحد بعد ذلك. 0 

لا تسیر الحياة بالطبع على منوال واحد. وكذلك الوقت يأبى إلا أن يستمر فى الذهاب بلا 
غودة. لذلك كما تفكر أحيانًا فى الذكريات غير السعيدة التى تعوقك عن تحقيق ما تصيو إليه, 
فإنك يمكن أن تصادف بعض الأحداث السعيدة. عندما باتش التدربون ولديهم العديد من 
التجارب التي يريدون قصها علي» يكون الوقت هو العنصر الأساسي. إن خوفهم من الذكريات 
الأليعة ريما عدو من اعات التق وتلم تون ص هزه اة رفاح ما رة 
بشكل مستمر عن إحداث هذا التغيير. 

إنني متأكدة من وجود أوقات ينتهي فيها الحديث مع أحد أصدقائك إلى استعادة تجارب 
من الماضي سواء أكانت فكرية أم عاطفية. وتنتهي إلى أنه يجب عليه التخلص من هذه التجربة 
التى حدثت فى الماضى سواء أكانت سعيدة أم حزينة. فإذا كان الأمر يتعلق بك أنت» فمن 
الضمب آن تجد الضر. وان تستطیع آن تری افاضیناء الي اماك طالما تنظن إلى الوزاء 
باستمرار. لذاء دع نفسك تخوض هذه التجربة. فهذا أفضل خیار لديك. الآن. آدر بصرك في 
أرجاء النزل هل ترید أن تعيش وسط متحف أو مکان مقدس يضم آشیاء وذکریات من الماضي؟ 

بما أننا بشر, فاننا نحتاج إلى توفیر متطلبات الحياة الأساسية من طعام ودفء وماوی. 
إن توفیر هذه التطلبات يعني أنك تستثمر وقتك في تأمين متطلبات حياتك. وفي کثیر من 
الأحيان يعتبر توفير سبل الراحة أهم الأولويات لدى الإنسان. فإذا كنت تعتقد ذلك. ستكون 
أوضحت ما تفكر فيه بطريقة تعكس احتياجاتك وحالتك النفسية. وأحيانًا يحدث شيء ما في 
عقلك الباطن» فتشعر على الرغم من أن البيئة المحيطة بك تبدو كما لو أنها تبعث على البهجة 
والسرور أن هناك شينًا لا يجعلك تشعر بالراحة. فكما نخزن الأشياء القديمة في أماكن معينة. 


أفضل طريقة لتحرير العقل من الذكريات الماضية. 


الفصل السادس: كيفية إدارة الوقت واتخاذ القرار الصائب ‏ ۸۳ 





دراسة حالة: "کلیف" 

لدی کلیف" الکثیر من الذکریات السعيدة عن الفترة التي قضاها في الجامعة وهو لا يزال 
مولعا بها. في الواقع. تجد شقته تعکس ذکریات الاضي بصورة واضحة: حیث تمتلئ الحوائط 
بصور لحفلات صاخبة ورحلات ومعسکرات وإجازات نهاية الاسبوع وحفلات غنائية, بالاضافة 
إلى صورة لخطیبته السابقة. نعم كانت لدى کلیف" ذکریات سعيدة. وکان کل یوم یستعید هذه 
الذکریات. وکانت مشکلته الوحيدة أن الحياة تبدو الآن أقل مرحا مما كانت عليه في هذه الایام. 
فکیف یمکنه أن پستعید شعوره کطالب مرةً آخری؟ 

خلال آیام الاسبوع. كان يهتم کلیف" بالجانب العملي في حياته. أما في العطلات 
الاسبوعية. كان یعود إلى أيام الدراسة وذکریاته السعيدة عندما كان طالبًا. فکان يذهب إلى 
هذا الدولاب القدیم الذي شهد أسعد أيام حیاته. وحینما كان یزوره أصدقاؤه القدامي, کانوا 
یلقون التعلیقات نفسها على هذا الدولاب القدیم الذي لا یزال کلیف" محتفظًا به مثل "إنك لن 
تتغير مطلقًا يا کلیف" أما زلت تحتفظ بهذا الدولاب القدیم؟ ألا تنوي شراء آخر جدید" وما إلى 
ذلك. على الجانب الآخرء كان أصدقاء "کلیف" قد تغیروا. ولذلك بدأ كيف" يشعر بالحیرة؛ 
حيث إن وضعه الحالي يبدو غريبا بالنسبة للآخرین, كما أنه لم يعد قادرًا على استعادة الأجواء 
السعيدة التي كان يعيشها مع أصدقائه القدامى في الماضي. 

سمع کلیف" نصيحتي وقام بفحص شقته فحصًا دقيقًا في محاولة للتخلص من الذكريات 
الماضية. ولكني في البداية شتكرت آنني أن استطيع أن آطلب منه آن بتخلص من الاشیاء التي 
يحبهاء بدلاً من ذلك طلبت منه أن يبعدهم عن نظره لفترة. في الواقم. لا أزال أجد صعوبة في 
ألا أظهر مدى دهشتي بسبب الفرق الذي أحدثه ذلك في حياته. فهناك بعض المتدربين الذين لا 
يمكنني نسيانهم. ويعد کلیف" واحدا من هؤلاء. ففي جلستنا التالية لم أفتقد تلك النبرة المرحة 
في حديثه رغم تخلصه من ذكرياته الماضية. بالإضافة إلى أنها كانت المرة الأولى التي يحدثني 
فيها عن الأشخاص الذين يعملون معه رغم أنه لم يتحدث عنهم مطلقًا قبل ذلك. فأخذ يتحدث 
في هذه الجلسة عن تلك السيدة المرحة التي تعمل في الكافيتريا التي تظهر إعجابها بأسلوبه 
في الحياة» وعن سكرتيرته التي تتملق فيه طوال الوقت. وكيف أنه التحق ببرنامج التدريب على 
التایکوندو لدة خمسة عشر آسبوعا. 

في الأسبوع التالی» آخبرنی کلیف" أنه تخلص من العدید من محتویات شقته, وأنه الآن 
مشفول في إعادة تزيين الشقة وتغییر الالوان وشراء أثاث جدید واعداد حفلة عشاء يدعو فیها 
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القليل من أصدقائه في العمل. في البداية. كان کلیف" يشعر بالخوف الشديد من التغيير لكن 
بجوت البده كان من السهل علیه آن یملا الفراغ الذي اصح لدیه بتشياء جدیدة: 

إن استيقاظك کل يوم في الأجواء الحيطة بك نفسها یمکن أن يؤدي إلى فقدانك 
الإحساس بما يحدث حولك. إن هذا لا يعني أنك لا تشعر بالمؤثرات على كل المستويات. 
فبمجرد أن تغلب کلیف" على العقبة الاولی. أصبح بإمكانه أن يحدث تغييرات على كثير من 
أصعدة حياته دون أن يطلب منى مساعدته في ذلك. أى أنه عندما قام بالتخلص من العقبات 
المادية المحيطة به أصبحت تنود افا تلقائية. ۱ 

لماذا لا تضع في اعتبارك أخذ مشورة أصدقائك في هذا الأمر؟ ربما يكون هناك شيء 
تغفل عنه ولكنهم يلاحظونه في الحال. إنني استعنت بأختي في هذا الأمر وأشارت علي أن 
منزلي يحتوي على الكثير من ذكريات الاضي, وأن هذه الأشياء هي التي تحول دون تقدمي. 
إنني لا أقترح عليك أن تتخلص من كل ذكريات الماضيء لكن تخلص فقط من الذكريات التي 
تبتك من قبل الحاضر: شیر إجدى التدريات أن صديلتها ساعدتها في تكديد مطيخها . 
إنها أيضًا تحب الطهي. لكن عندما تزوج الأولاد وترکوا المنزل واضطرت إلى أن تطهو لنفسها 
ولزوجهاء بدأت تشعر أن هذا الأمر أصبح شاقًا عليها. كان المطبخ مكانًا تجتمع فيه الأسرة 
ويمتلى بالصخب والضحك, وهناك كانت توجد لوحة الملاحظات المليئة بوصفات وضعها أفراد 
الأسرة. فماذا يمكن أن يحل محل هذا الجو الممتع؟ 

في الواقع. بعد إجراء بعض التغييرات البسيطة, استطاعت هذه المتدربة أن تستعيد حبها 
للطهي. تغيرت الوصفات التي كتبها أفراد الأسرة على لوحة الملاحظات واستبدلتها بكتاب 
"أفضل الاکولات لفردين". وظهرت أولويات جديدة في قائمة التسوق الخاصة بها. في السابق 
اعتادت هذه المتدربة أن تدور في أرجاء السوير ماركت وهي تضع الأشياء في العربة. فقط 
ليؤنبها زوجها ويذكرها بأنهما ليسا بحاجة إلى كل هذه الأشياء فهما شخصان فقط. أما 
قائمة التسوق الجديدة الخاصة بها الآن فقد أصبحت عملية ويذلك تخلصت من كلمات التأنيب 
التي كان يلقيها زوجها على مسامعها في كل مرة تخرج فيها للتسوق. 
اللخص 

٩‏ إذا كنت متمسكًا بذکرياتك القديمة. فاستخدم دفتر ملاحظاتك لتدوینها. يمكنك إعادة 

قراءة هذه الذکریات عندما تشعر أنك بحاجة لذلك. 
4> يجب ألا تعيش وسط ذکریات الاضي. 
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8 خطط من أجل الستقبل. استخدم اللف في الاستفادة من بعض التجارب القديمة. 
إذا آردت أن تجعل مستقبلك يبدو مضرقا. اجعله مشرقًا على الورق أولاً. 
4> لا تقلل من تأثير ما يحيط بك من آشیاء. فمثل هذه الاشیاء هي التي تقوم بإثارة آخر 
فكرة تتبادر إلى ذهنك في الساء. وأول فكرة تخطر بپالك في الصباح. 

سين القد رات العفقلية 

على عکس الاعتقاد الشائم بان الذاکرة تضعف مع التقدم في السنء ثبت الآن أنه في 
الظروف الطبيعية يكون لدى العقل قدرة كبيرة على تخزین الذكريات. ولكي تعزز من هذه 
القدرات فإنه من المهم أن تستمر في تغذية عقلك بمعلومات وذكريات جديدة إما عن طريق تعلم 
مهارات جديدة أو تحسين قدراتك العقلية عن طريق حل المسائل العسيرة وكذلك الكلمات 
التقاطعة وغيرها من التدريبات لتقوية الذاكرة. فدون إجراء العقل لمثل هذه العمليات باستمرار, 
سيتم تشويش ما تم تخزينه في الذاكرة. إننا تحدثنا عن التخلص من الفوضى على المستوى 
العملي. أما على المستوى الفكري» فيجب أن يظل العقل مشغولاً ونشيطًا حتى يصل إلى حالة من 
صفاء الذهن ووضوح الافكار. عندما تعمل الذاكرة بغ بجيد؛ يمكنك تخصيص مساحة فكرية 
تسمح لك باستخدام كل قدراتك للتعامل مع مشكلة معينة أو موقف بعينه. من أجل إفساح المجال 
للتفكير العقلاني» يجب أن يظل العقل ملينًا بالمعلومات والأفكار على عكس ما كان من قبل. 
صطاء الذهن للتطكير بشكل أفضل 

إن المرحلة الاولی في عملية إزالة الفوضی من العقل والتفكير بشکل أفضل هي وجود 
العقل السلیم. ثم بعد ذلك تأتي مرحلة ترتيب العمليات الفكرية وفق أولوية كل منها. فكما أنه 
من الهم أن تنظم وقتك وفق أولوياتك؛ فإنك بحاجة إلى ترتيب أفكارك أيضًا بطريقة منظمة. إن 
العقول السليمة لديها قدرة أقضل على التركيز عند التعامل مع أي موقف من مواقف الحياة. 
يساعدك ذلك عندما تريد أن تركز انتباهك على شيء معین, لذلك إذا كانت لديك مشكلة في 
عملك تتطلب منك تطبيقات فكرية عديدة. ستجد أنه من الصعب إيجاد الحل لهذه المشكلة إذا 
كنت تفكر فى أشياء أخرى ثانوية مثل متى ستصطحب الأطفال إلى الدرسةء أو ماذا ستتناول 
في العشاء هذا الساء أو هل دقعت فاتورة التليفون أم لاء وما إلى ذلك. إن الشيء الجدير 
بالذكر في هذا المقام هى أن إدارة الوقت لا تتعلق فقط بما تقوم به من عملء ولكنها تتناول 
أيضًا كيف تستخدم عقلك خلال هذا الوقت. 
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كيميةإدارة الوقت 

إن الوقت ليس ظاهرة غامضة تساعد بعض الأشخاص وتأبی أن لا تمد يد العون 
لآخرين. إذَا؛ لماذا یستطیع بعض الأفراد تحقیق الکثیر من الانجازات؟ لا يمتلك رجال الاعمال 
الشهورون من آمثال "ریتشارد برانسون" وقتا في الیوم أکثر مما تمتلك. وكذلك من بتأخر على 
مواعیده بشكل دائم ليس لديه وقت أقل من الآخرين. هناك العدید من التطبیقات العملية التی 
بإمكانك استخدامها للحصول على نتائج فورية في هذا السیاق, لکن هذا فقط في حالة 
استعدادك لتحمل مسئولية إدارة وقتك. فأنت الشخص الوحید الذي یمکنه تنظیم وقته. قد 
يطلب منك بعض الاشخاص اتاحة القلیل لهم من وقتك وآخرون قد یرغبون في المزيد من الوقت 
وربما یکون هناك من یرغبون استهلاکه باکمله. لکنك أنت فقط من یقرر كيف تستفید منه بشکلر 
س 

عليك أن تمیز بين أهدافك طويئة الدی والأهداف قصيرة الدی. ولتبسيط الأمور؛ اجعل 
الأهداف قصيرة المدى هي تلك التي تتمنى تحقيقها خلال ثلاثة أشهرء وحدد كذلك الأوقات 
الناسبة لكل هدف من الأهداف طويلة ی بجوار كل هدف. حدد التاريخ الذي ستحقق فيه 
هذا الهدف. لكي تؤكد على التزامك بتحقیقه في هذا التاريخ, دون هذا التاريخ في دفتر 
ملاحظاتك وستجد أن علك سيستجيب لأن يكون جاه في هذا الموعد. إن كل ما عليك فعله 
الآن أن تحدد الوقت من أجل تحقيق أهدافك بشكل عملي. 

إذا حاولت أن تحقق آهدافك وسط جدول مزدحم بالمهام والأعباء. فلن تحقق النتائج التي 
ترجوها. بالطبع يمكنك الاستفادة من ساعتين أخريين في اليوم عن طريق استيقاظك مبكرا 
ساعة وذهابك للنوم متأخراً ساعة عن الموعد الذي اعتدت عليه. يمكنك آیضنا أن تضيف بعض 
الإحصائيات التي توضح الكثير من أسباب شعورك بالضغط. غير أنه يمكن أن ينتج عن ذلك 
تحميل عقلك بالمزيد من المعلومات مما يتسبب في زيادة العبء عليه. يتجاهل الكثير من الناس 
سبب المشكلة ويلجئون إلى المتخصصين في كيفية إدارة الوقت لمساعدتهم في التغلب على 
أعراض المشكلة. أما الأسوأ من ذلك أن هناك من يستمرون في البحث عن أساليب أخرى 
تمكنهم من أداء المزيد من العمل ولكنها لا تساعدهم على اختيار الأساليب المناسبة لاستغلال 
وقتهم وتجنب النتائج غير المرغوبة. من ناحية قد يؤدي هذا الأسلوب إلى عدم قدرة الإنسان 
على إنجاز أهدافه وكذلك شعوره بالفتور لعدم قدرته على تحقيق مستوى معيشة يرغب فيه. 
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ومن ناحية آخری» قد يشعر بالارهاق من طول فترة العمل. وفي النهاية. كلا الوقفین سیسببان 
الضفط العصبي له. 
دراسة حالة: "سارة" 

عندما أتت لي "سارة" للتدرب على إدارة شئون حیاتها. كان من الواضح آنها تتحمل 
الكثير من الأعباء الزائدة وترهق نفسها بما لا تطیق على مدار الیوم باکمله. و"سارة" هي أم 
عاملة تبدأ پومها من الساعة السابعة صباحا عندما يستيقظ آولادها. بعد ذلك. تقوم 
باصطحاب الأطفال إلى الدرسة والی الحضانة, ثم تذهب سریعا لوالدتها الريضة لتوقظها 
وتعد الفطور لها. بعدها تجهز الغداء لابنتها الصغری» ثم تقوم بالأعمال النزلية التي لا تنتهي. 
كانت سارة" لا تکل ولا تمل من آداء هذه الأعمال. حتی فى الساء كانت تساعد زوجها فى 
أعمال الحاسية حتی تنام أثناء قیامها بذلك من فرط الارهاق. 


ساعدها پرنامج إدارة شئون الحياة في أن تری أن هذا الجدول من الاعمال بستحیل أن 
یلتزم به أحد. ولأنها كانت تشعر في کثیر من الأحیان أن مسئولیتها تتمثل في أن تعتني 
بوالدتها وزوجها وأطفالهاء فإنها كانت تضغط على نفسها بقوة لدرجة آنها سقطت في إحدى 
الزات من وه الإرفاق سور ان انرک مساو آنا كلف تسا اکر مما طق رخدت 
أنه من السهل أن تطلب الساعدة. ورأت آنها إذا وجدت شخصا یهتم بأمهاء فسیخفف کثیرا 
من العبء الذي تتحمله» مع عدم توقفها عن زیارتها لها يوميًا. كما نری, كانت "سارة" بحاجة 
إلى أن تتخلص من بعض الأعباء التي تثقل كاهلهاء بدلاً من أن تحاول تنظیم وقتها في جدول 
مكتظ بالمهام. 1 
يطية ترتيب أولويات الحياة 
عندما تقرر ماذا تريد بالفعل. سيمكنك أن تضع نظامًا لحياتك تبعا لهذا القرار. ابدأ 
بكتابة قائمة بالأشياء التي تساعدك في نجاح تنظيم وقتك خلال أسبوع. 
4> اكتب فقط الأمور التي تعتاد على فعلها خلال أي أسبوع. 
»> لا تكتب أشياءٌ تنوي القيام بهاء ولا تكتب أيضًا آمورا من النادر القيام بها خلال 
الأسبوع. 
حاول استخدام هذه النقاط كنقاط إرشادية: 
4> وقت الاستعداد لبداية يوم جديد: يشمل الوقت الذي تقضيه للاستيقاظ من النوم 
وارتداء ملايسك وتصفيف شعرك والاستحمام وتنظيف المنزل وطهي الطعام وغسل 
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السيارة وتوصيل الأطفال إلى مدارسهم والتسوق وغسيل الملابس وكيها والوقوف في 
إشارات المرور أو في أي زحام. 
4> وقت العمل: يعني عدد الساعات التي تقضيها كل يوم في العمل. 
4> وقت التسلية والترفيه: يشمل مشاهدة التلفاز وممارسة الرياضة والتنزه وحضور 
المناسبات الاجتماعية مع الأصدقاء والأسرة ويوجه عام» أي وقت ترفه فيه عن نفسك. 
4> وقت تطوير الذات: فكر قليلاً في هذه النقطة حيث تشمل أي شيء تعتبره وسيلة 
لتنمية شخصيتك وتطوير ذاتك. ربما تكون تنمية فكرية أو روحانية أو مادية. لذلك, 
يمكن أن تضيف لهذا الوقت وقت المذاكرة والقراءة وتعلم مهارة جديدة والتامل 
والعبادة. 
4> وقت الراحة: أي الوقت الذي لا تقوم فيه بأداء أي شي». فلا تشاهد التلفاز أو تستمع 
إلى الموسيقى أو تتحدث إلى شخص آخر أو يشاركك أحد فيه. هذا هو الوقت الذي 
تقضيه بمفردك. لذلك خصص جزءًا من وقتك لهذه النقطة إذا كان من عاداتك أن 
تجلس وحيدًا لا تفعل شينًا مطلقًا. 
4> وقت الاستمتاع: هناك القليل من الأشياء التي تعتبرها وسائل لتدليل ذاتك وإشباع 
حاجاتها. لكني سأسدی لك نضيعة وافخنل أن تتبعها؛ اكتب فقط الأشياء التي 
خططت القیام بها. فعلی سبیل الثال. إذا نام الأطفال ذات ليلة مبکرا. وتسنی لك 
الاستحمام ویعدها جلست للاسترخاء فلا تکتب ذلك. آما إذا قمت بحجز جلسة 
للتدليك أو خططت مسبقًا للاستمتاع بأية وسيلة خری, فدون ذلك في هذا البند. 
صممت هذه القائمة لتجعل الأمور أكثر سهولة بالنسبة لك. ربما تحتاج إلى مراقبة نفسك 
لمدة أسبوع حتى تكتشف المدة التي تقضيها في كل جانب. وربما تدرك المزيد من الجوانب التي 
تريد أن تكتبها. يتمثل الهدف في البحث عن الأشياء التي تقوم بها لقضاء وقتك. إذا لم تستطع 
تحديد هذه الأشیاء» فإنني أتساءل كيف ستخطط لمستقبلك؟ 
بمجرد أن تعرف كيف تقضي وقتك, فبإمكانك أن تقرر ما الأشياء التي تنوي القيام بها 
بالفعل. في كثير من الأحيان يجيبني التدربون ويقولون "حسنًا إذا كان الأمر بهذه السهولة, 
فإننى على اسا لأقوم به". لعدة أسباب هناك افتراض بانك إذا قضيت وقتك في القيام 
باشیاء تريدهاء فستقوم باداء أشياء تحبها بالفعل. قد يتم إغفال عنصر الاختيار. لذلك؛ دعنا 
نرجع إلى الوراء لدقيقة. إن الوقت الذي تستثمره في أشياء مفيدة یحقق لك النتانج الرجوة. 
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ربما لا تحب الهمة التي تقوم بها كثيراء لکنك ترغب في الوصول إلى هذه النتيجة. لذلك. فانك 
تختار أن تقوم بهذه الهمة. أعد النظر في القائمة التي کتبتها كل آسبوع: کم عدد الأشياء التي 
تم إجبارك على أدائها؟ كن صادقا: ريما كانت هناك ظروف منعتك من أداء تلك الأشياء لكن 
هل تستطيع أن تقول إنه لم يكن لديك اختيار في هذا الأمر؟ 

من الواضح أن قضية الوقت تمثل الأزمة الكبرى في حياة الأشخاص الذين يرفضون 
الاعتراف بان كيفية ادارة الوقت هي مسئوليتهم هم ویفضلون الادعاء بان الأشخاص الآخرين 
.هم الذين یتحکمون في آوقاتهم. |ذا لم تكن مجبرا على أداء أشياء ضد رغبتك. فهل هنال 
سیب آخر منطقي یجعل الآخرین يتحكمون في كيفية داراتك لوقتاد؟ 

إنني أتطلع لسماع رأي شخص يرى عکس ذلك. والآن آود أن تضع أفضل حالة تعرفها 
كنموذج أمامكء وأیضا أن تدون في دفتر ملاحظاتك كل الأسباب التي لا تجعلك تتحكم في 
وقتك بشكل كبير أو لا يكون لديك السيطرة الكاملة عليه. 

عندما تقوم بذلك. فإنه قد حان الوقت لتستعين ببرنامج التدريب على إدارة حياتك بشكل 
أفضلء حيث إنك على وشك أن تواجه أحد التحديات الكبرى لديك. يتمثل هذا التحدي في 
وجود شیء ما يعترض كيفية إدارتك لوقتك. إن ما تحتاج اكتشافه هو ما اذا أنت السئول 
الأسانس فن ذلك أم لا. قم بتطبيق الأساليب التي تم ذكرها في الفصل الخامس لعدم اختلاق 
الأعذار الواهية. يجب أن يكون لديك من الآن قائمة تكتب فيها أسباب كل الأشياء التي تحول 
دون إدارتك لوقتك بشكل سليم. عندما تتخلص من الأعذار» ستصل إلى السبب الرئيسي لهذا 
العائق الذي يقف في طريقك. 

إن الغرض من هذا التدريب هى أن تدرك هل تستطيع أن تنأى بنفسك عن تنظيم وقتك 
وأن تستبعد الأسباب التي تعوقك دون إدارته بشکل مناسب. أي لمعرفة ما إذا كنت تملك 
الخيار في إدارة وقتك أم لا. لكي تتغلب على أية مشكلة قمت بكتابتها في القائمةء تخيل أنك 
تشغل شريط كاسيت. يمكنك أن تسترجع الشريط أو توقفه للحظة أو تغلقه أو تسرعه. فيما يلي 
مثال على ذلك. ۱ 
دراسة حالة: "جون" 


كان "جون" يعمل في المدينة كمدير تمويل ولكنه لم يكن يشعر بالراحة في وظيفته السابقة. 
وأثناء المقابلة الشخصية للالتحاق بوظيفة جديدة, تم إطلاع "جون" على المسئوليات المتوقع منه 


۰ الجزء الأول: إدارة شئون الحياة 


القيام بها وهي مسئوليات کبيرة. لكن في المقابل كان العائد المادي كبيرًا حيث يشمل مرتبًا 
مغريًا وعلاوات سخية. ناقش "جون" مع زوجته ما يتضمنه العرض واتفقا على أنه عرض من 
الصعب رفضه. لقد قاما بالاختيار بالفعل» ولهذا سيتحملان عواقب هذا الاختيار. أصبح 
"جون" يعمل لساعات طويلة ومن المتوقع منه الذهاب إلى العمل في أي وقت في الصباح أو في 
الساء عند طلبه. لقد أثر ذلك على حياته الأسرية فزوجته وأطفاله لا يرونه إلا نادرا, وإذا حدث 
ذلك يكون "جون" مرهقًا وسيئ المزاج. جاء "جون" إلى برنامج التدريب لأنه شعر أنه فقد السيطرة 
على وقته وعلى الساعات المتوقع منه أن يقضيها في العمل. 

إنه يبحث عن طريقة ليحدث بها توازنًا في حياته وخاصةً مع ساعات عمله التي تمتد إلى 
خمس عشرة ساعة أحيانا. 

لقد أدرك أنه هو من اختار هذا الوضع؛ حيث إنه هو من اتخذ قرار أن يشغل وظيفة يقضي 
فيها هذه الساعات الطويلة. فقد كان يعلم من البداية أن سياسة الشركة لا تفسح المجال لوجود 
أية حياة أسرية أو حتى اجتماعية. وسواء أكانت هذه السياسة صحيحة أم خاطئة فهذه هي 
سياسة الشركة وعلى الرغم من ذلك يتقبلها الكثير من الأشخاص. أما 'جون فقد شعر أنه يجب 
عليه أن يعيد ترتيب أولوياته حتى يحقق التوازن المرغوب فيه. ولذلك قرر أن يبحث عن وظيفة 
أكثر مرونة فيما يخص ساعات العمل. أصبح 'جون" أكثر سعادة في وظيفته الجديدة. وعلى 
الرغم من أن الراتب أقل بكثيرء فإنه يقدر الوقت الذي يقضيه مع زوجته وأطفاله. 

إذا كان العمل يتصدر قائمة أولوياتك في الحياة. فيمكنك أن تتكيف مع ساعات العمل 
الطويلة هذه. أما إذا كانت لديك أولويات آخری» فكيف لك أن تتكيف مع ساعات العمل الطويلة 
هذه؟ ربما تجد أن العامل المادي يعوضك عن الوقت الذي تقضيه بعيدًا عن أسرتك. ربما يسمح 
ذلك لزوجتك أن تبقى في النزل وترعى أطفالك وأن تشتري المنزل الذي طالا حلمت به وتستمتع 
بالاجازات الترفيهية. أما أولويات "جون" فقد كانت مختلغة. حيث إنه لم يكن قادرا على قبول 
هذا النظام أو الاستمتاع بوقته بهذا الشکل. لذاك. سنعود إلى مسالة الاولویات لدی کل 
شخص. 

إن للوقت قيمة عظيمة جدًا. إذا كنت تريد البقاء مع آطفالك. فإنك لن تستطیع أن تستعید 
الوقت الذي فقدته. يمكنك أن تحاول تعويض ذلك الوقت. لكنك لن تستطيع أن تستحيده في 
النهاية. ذاك. إن ما يساعدك على ترتيب وقتك هو أن تأخذ في الاعتبار أولوياتك في الحياة. 
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ذکر نفسك بما هو مهم بالنسبة لك؛ حیث سیساعدك هذا في الاختیار الصحیح. كان جون" 
يقدر زوجته وأطفاله. لذك كان يشعر بالاستیاء بسبب الوقت الطویل الذي كان يقضيه في 
العمل لأنه كان على حساب الوقت الذي يقضيه مع من يحبهم. لقد أدرك مؤخرًا أن المشكلة لم 
تكن تتعلق بالوقت الطويل الذي يقضيه في العمل, ولكنها تتعلق باختياره الخاطئ للوظيفة من 
البداية. على أية حال» فان اختيار القرار الصحيح ليس بالأمر السهل أيضًا. يجب أن تضع 
أولوياتك في الحياة نصب عينيك قبل أن تتخذ القرار الذي سيؤثر على وقتك وحياتك. 

والآن سأذكر لك بعض العلومات المفيدة التى استخلصتها من أحد الكتب عن كيفية اتخاذ 
القرار الصائب كي تساعدك في عملية اتخاذ القرار. 


النصائح العشر لاتخاذ القّرار الصحيح 

١‏ كن حنرًا من الاعتماد بشکل زائد على فطرتك في اتخاذ القرارات: توحي مشاعرنا 
الفطرية بأتنا نعرف القرار الصحيح الذي يجب أن نتخذه. ودائمًا ما يمكنك الاعتماد 
على هذه الفطرة على الرغم من امتلاكك للعديد من الحقائق والمعلومات لكن يجب أن 
تدرك أن هناك بعض القرارات التي لا يمكن إدراكها بالبديهة. 

۲ تدوين أفكارك يسمح لك باتخاذ القرار المناسب: بما أن العديد من القرارات تنطوي 
على اختلاط بين العديد من الحقائق والمشاعرء فقد يكون استيعاب هذه القرارات أمر 
صعبًاء إن لم يكن مستحيلاً. لذلك فإن تدوين المعلومات بطريقة منظمة؛ مثل تحديد 
سلبيات وإيجابيات القرار ربما يساعدك في اتخاذ القرارات الصائبة. 

۳ الضفط يؤثر بالسلب على الحكم: إن المشاعر القوية واحتمال ترتب أحداث خطيرة على 
قرار ما قد يحولان دون اتخاذ القرار الصحيح. عليك أن تبحث عن وسائل تقلل بها 
من الضغط العصبي الواقع عليك. على سبيل الثال, يمكنك أن تتحدث مع شخص 
آخر عن قرارك أو أن تمنح نفسك وقتا أكبر للتفکیر بتأني أو أن تمارس بعض تمارين 
الاسترخاء مثل التنفس بعمق عدة مرات لتهدئتك عند اتخاذ القرار. 

۶ إفساح مزید من الوقت للتفکیر بتروي: لا تتطلب العدید من الواقف اتخاذ القرار على 
الفور. فعادةً ما یکون لديك التسع من الوقت الذي یسمح لك بجمع معلومات كثيرة 
قبل اتخاذ القرار. لذلك لیس من الحسم أن تندفع في الاختیار عندما یکون من 
الحتمل أن يؤدي الحصول على الزید من العلومات إلى نتائج أفضل. 


۹۲ 


الجزء الأول: إدارة شئون الحياة 


م الإحصائيات البسية تحصن ين وی ات من النادر أن نعرف العواقب 
المترتبة على قرار ما بالكامل. لذلك تعتمد معظم القرارات على تخمين بعض 
الاحتمالات المتوقعة, أي على فرصة حدوث شيء ما. إن الرغية البشرية في فهم 
الأشياء وإدراكها ورؤية نماذج مشابهة حتى إذا لم تتوفر أي من هذه النماذج يمكن 
أن تضلل الأفراد عند اتخاذهم لقراراتهم. لذلك: فان الاستعانة ببعض طرق الإحصاء 
البسيطة يمكن أن تساعد في اتخاذ العديد من القرارات. 

1 إعمال العقل: يساعد إعمال العقل على التفكير في القرار الصعب قبل اتخاذ القرار 
النهائي. إن العقل مثل جهاز الكمبيوتر يستطيع تطيل الحقائق والقرارات المعقدة دون 
تدخل مقصود منك. لذلكء أحيانًا تستيقظ اليوم التالي لتجد أن ما تريد أن تقوم به 
واضح تماما أمامك. 

۷ استخدام المعلومات المتاحة دائما: ابحث عن العلومات التي تتعارض مع وجهة نظرك. 
فرفض السعي للبحث عن دليل قد يتعارض مع قرارك يعد سيبا شائعا لاتخاذ قرارات 
ERS‏ وربما إذا كلفك اتخاذ قرار الكثير من الوقت والمال فإن ذلك يشجعك 
على التمسك به, حتی لو وجدت دليلاً على أنه قرار خاطی. 

۸ عدم اتخاذ آحداث الاضي کموشر قوي على ما سیحدث لك في الستقیل: إننا لا 
نستطیع معرفة الستقبل الذي لم يحدث بعد مما يشجعنا على أن نعتمد على الاضي 
حتى يخبرنا بما يحمله المستقبل لناء لكن حدوث شيء ما عدة مرات في الماضي لا 
يعني بالضرورة أنه سیحدث تلقائيًا في الستقبل مرة خرن 

٩‏ وضع الأمور الالية في نصابها الصحیع: إن التقلیل من شان کل القرارات والنظر 
إليها من خلال نظرة مالية بحتة يعد آمرا مضللاً لغاية. حتی وان كنت تشغل وظيفة 
محاسب أو مدير خزانة. فهناك العدید من الخیارات التي لا يمكن الحکم على نتائجها 
وفقّا لقيمتها المادية. 


E‏ جل الات بيده ريما يؤدي تمسك مجموعة من الأشخاص باختيار ما إلى رفضهم أي 


قرار يتعارض مع ما برونه دون وعي منهم. . بالثل يمكن أن يتخذ من بيده الأمر قرار 
غير مناسب ويتم تنفيذه حتى إذا كان التفكير بشكل أكثر عقلانية سيودي إلى قرار 
مختلف. لذلك, تكد عندما تأخذ القرار أنه قرارك أنت وليس قرار شخص آخر. 
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اقض وقنًا كافيًا في قراءة هذه القائمة عندما تأخذ قرارا مهم . لاذا لا تأخذ نسخة من 
هذه القائمة وتضعها في اللف الخاص بك حتی يمكنك الرجوع إليها بسهولة. ضع في ذهنك 
كما أن القرارات تؤثر على وقتك» فان الوقت يؤثر أيضًا على القرارات التي تتخذها. ٠‏ 

على سبيل الثال إذا ریت أن قرار العمل في وظيفة معينة هو القرار الصحيح في وقت 
من الاوقات. فيجب أن تدرس إيجابيات وسلبيات هذا القرار قبل الضي قدمًا في تنفيذه. إن 
جانب العمل سيؤثر على الجوانب الأخرى في حياتك لذلك لا يكفي أن تقارن بين وظيفة ووظيفة 
أخرى. ربما لأننا نريد أن نضع كل شيء في الفئة التي نخصصها له. فان المقارنة تكون 
نسبية. من المحتمل ألا تفكر بدرجة كافية في كيفية قضاء الوقت وكيف ستؤثر الوظيفة على 
حياتك الأسرية ومدى الضغط الذي ينتج عن ذلك ومدى شعورك بالرضا عن الوظيفة ككل 
وكيف ستحقق التوازن في جوانب الحياة الأخرى أثناء اتخاذك القرار. 

يشغل العمل جز رئيسيًا من معظم اليوم لدى الأشخاص. ريما لا تشعر بالرضا إزاء 
جميع جوانب حياتك العملية. فإذا كانت العيوب أكثر من المیزات» ستقضي معظم يومك في 
أداء أشياء لا تريدها. وعندما تحدث المشكلات فى جانب واحد من جوانب الحياة, يستطيع 
القليل من الأشخاص الفصل بين هذه المشكلات وجوانب الحياة الأخرى. فالمشكلات لديها قدرة 
على الهيمنة على تفكير الإنسان وبشكل خاص إذا كانت تواجهه طوال الوقت. 

ريما تعتقد أن جميع القراء سيولون اهتمامًا كبيرًا لعنصر إدارة الوقت وخاصة بعد قراءة 
هذا الفصل. غير أنه من النادر حدوث ذلك. فهل يمكنك أن تذكر لي كم عدد الأشخاص الذين 
يتمسكون بعلاقاتهم مع الآخرين بعد انقطاع علاقتهم بهم أو هؤلاء الذين يستمرون في علاقتهم 
بأشخاص لا يروقون لهم؟ بالمثل هل يمكنك أن تذكر لي عدد الأشخاص الذين يكافحون 
باستمرار ضد العامل الأساسي لعدم إدارة الوقت بشكل جيد ألا وهو تأجيل الوصول لحل هذه 
المشكلة؟ 

يبدو أن تأجيل حل المشكلات سيكون الخيار الدائم لديك عندما تتعود على عدم إدارة وقتك 
بشكل جيد. فأتت لا تزال متمسكًا بفعل أشياء لا تريد القيام بها. إن التمسك بهذا الوضع 
سيجعل التأجيل الخيار السائد في النهاية. ستكون هناك دائمًا فترة من الوقت تقضيها في 
القيام بمهام لا تجعلك تشعر بالمتعة. على الرغم من ذلك يمكنك تحقيق هذه المهام دون قلق 
عندما تشعر أن هناك بعض الاختيارات متاحة أمامك. لذلك كن حذرا عند اتخاذك للقرارات 
التي لها عواقب قد تؤثر على نظام يومك. 


4 الجزء الأول: ادارة شئون الحياة 


الملخص 

4 اكتب قائمة بالأشياء التي يمكنك القيام بها خلال الأسبوع. 

٩‏ حدد الوقت الضروري اللازم لتحقيق هذه الأهداف. قرر ما التغييرات التي تنوي 
القیام بهاء أي ما الأشياء التي ستترکها كما هي وما الاشیاء التي ستغیرها. 

4> ضع في اعتبارك دائمًا أولوياتك في الحياة. ستتمكن من إحداث التوازن في وقتك 
عندما تحقق التوازن بين هذه الأولويات. 

4 استخدم النصائح العشر لاتخاذ القرار الصحيح. 

4" إذا كنت تكافح باستمرار من أجل إدارة وقتك بشكل جید. فابحث عن الأعذار التي 
تمنعك من أن تحقق ذلك. 

4> إن تنظيم الوقت يتطلب خطة مستقبلية. فإذا كنت تريد تحقيق أهدافكء لا تتوقع أن 
وقتك سیصبح منظما بطريقة سحرية؛ بل يجب عليك أن تقوم بتنظيمه بنفسك. 





المْصل السابع 
مهارات التواصل مع الآخرين 


إذا كنت تريد التواصل مع الآخرين لبناء علاقات ناجحة معهم» فمن المهم أن تتعلم كيفية 
تقديم الحلول الوسط وأن تتعلح أساليب التفاوض سواء على مستوی العلاقات الاجتماعية أو 
الهنية. ويكمن هدفي من هذا الفصل في مساعدتك على تنمية الأساليب التي تحقق لك الفائدة 
على كلا المستويين. لقد فكرت جیدا قبل أن أضع هذا الفصل في نهاية الجزء الأول من الكتاب 
لدی أهميته, حيث أرى أنه لن يكون من المهم أن تجيد الأساليب الأخرى إذا كنت لا تستطيع 
توصيلها بصورة فعالة. 

إن تبني منهج تفكيري موحد الهدف يعد أمرًا مفیدا لتركز انتبافك على هدفك وتحدد 
أولوياتك وتعزز استيعابك لمفهوم الغاية التي تسعى لنيلها. غير أن هذا المفهوم لن يكون مجديا 
إذا قررت أن تستبعد الآخرين من حياتك. هناك بالطبع أشخاص یتغلبون على كل العوائق التي 
تواجههم ولكنهم يخلفون وراءهم بعض الفوضی. لذاء فإنني أفضل استخدام هذا المنهج الذي 
يأخذ في اعتباره مراعاة شعور الآخرين واحترامهم. ففي النهاية. إنك بحاجة إلى أن تكون 
قادرا على التواصل مع الآخرين بشكل فعال من أجل تحقيق أهدافك. 

هناك سوء تفاهم شائع أواجهه في مجالي هذا 01011186 
تكون كابنًا على قرارك. ولكن هذه الصلابة في الرأي. بكل القاییس, ليست شرطا لتحقق 
أهدافك. عندما تتعرف على بعض الأشخاص الناجحین. فمن الطبيعي أن تستخلص بعض 
المميزات التي ید يتمتعون بها. إنهم يفهمون معنى الغاية أو الهدف والقوة الدافعة والطموح 
والتفکیر بعقلانية لتتفیذ هدف بعینه. إن بعض الأشخاص لدیهم صلابة في الرأي» لا نستطیع 
أن ننکر ذاك. لكن هناك العدید منهم لیسوا كذلك. وستصاب بالاهشة عندما تعرف عدد 
الاشخاص الذين یحققون آهدافهم عن طریق تقدیم الحلول الوسط. في إحدى الرات رفضت 
مديرة مصنع اعطاء فترة راحة للعمال تزيد عن عشر دقائق, فوجدت أنه لیس فقط طاقم العمل 
الخاص بها هو الذي يستاء لذلك وإنما قسم مراقبة الجودة یرفض الزید والزید من النتجات 
غير المطابقة لواصفات الجودة. وعندما آدرکت الديرة أن العمال غير سعداء تنازات بعض 
٠‏ الشيء عن قرارها السابق ومدت لهم فترة الراحة. ونتيجة لذاك. وجدت أنه في غضون أسابيع 
ظيلة لم يزد حجم الانتاج فقط بل تحسنت جودة النتجات ایض . 
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تعني كلمة “حل وسط تقديم حلول آخری لأشخاص آخرین. كى أساعدك فى قراءة هذا 
الفصلء أود أن تكتب في دفتر ملاحظاتك ماذا تعني اك كلمة "حل وسط". إذا قمت بالربط بين 
الحل الوسط ووضع نفسك أو أي شخص آخر في موقف يقلل من شانه. فإنك بذلك ترى أن 
للكلمة معان سلبية. فمن المهم أن تربط كلمة "الحل الوسط بالمعاني الايجابية لها وترى الفوائد 
التي تعود عليك عند استخدام الحلول الوسط. فمعنی الحل الوسط أن تتمكن من عقد اتفاق 
يرضي الطرفين وتتجنب الصراع مع الطرف الآخر. كي تتفاوض بشكل فعال؛ يجب أن تربط 
كلمة حل وسط" بالمعاني الإيجابية وآن تدرك أنها تمثل موقف قوة لا ضعف. 

اذا كنت تسعی دائمًا لتحقیق هدفك بنفسك وتحقیق النجاح بمفردك. فانه لا مجال لديك 
للاستفادة من جهد الفریق. أما الحل الوسط فانه یمهد الطریق لاقامة علاقات ناجحة على کل 
الستویات. 


تحسين مهارات التواصل مع الآخرين 

إن لديك الإمكانية للتواصل مع الآخرين بشكل معتاز. وبرغم كل شي»» كان يجب عليك أن 
تتدرب على هذا التواصل منذ سن مبكرة! فسوف يأتي الوقت الذي تتلاشى فيه هذه القدرات 
إن لم تتم تنميتها. إن الآباء الصارمين يعملون على كبت قدرات التواصل لدى آبنانهم. ويقوم 
بذلك ایض المعلمون الذين يوجهون الانتقاد بكثرة للطلاب أو الرؤساء المهيمنون. فأساليبهم هذه 
تقلل من قدر التلقائية الطبيعية لدى الآخرين. إن من یتواصلون مع الآخرين بشكل جيد 
يتميزون بالتلقائية, فلا توجد إشارات غامضة في الرسائل التي يرسلونها وتتسم تصرفاتهم 
جميعها بالمصداقية. وبصرف النظر عن مستوى قدراتك الحالية في التواضل مع الآخرين. 
فالأخبار الجيدة هي أنك تستطيع تفقيق تقدع ريع في ثتمية هذه المهارا ت لديك وتحقيق نتائج 
قورية أيضا! 

ما الصفات الأخرى التي يجب أن تتميز بها حتى يمكنك التواصل مع الآخرين بشكلٍ 
جيد؟ إنني أتوقع أن بإمكاننا تنمية مهارة الاستماع إلى الآخرين والاعتماد على المطومات 
الدقيقة والواضحة والتفاعل مع الأفكار بحماس حتى نعزز من قدراتنا على التواصل مع 
الآخرين. غير أن هناك صفة واحدة يتم إغفالها أحيانًا وهي مراعاة شعور الآخرين. إن من 
ولون بشكل فعال دام ما يأخذون في اعتبارهم مراعاة شعور الآخرين من المستمعين 
والجمهور. حتى عندما يريدون توصيل معنى ما بنجاح, فإنهم يضعون في اعتبارهم مبداً 
صراعاة شعور الآخرين. يمكن أن يأخذ هذا شکل تحديد وقت معين للحديث حتي يتمكن 
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الستمع من الاجابة عن أي سوال ومناقشة الامر معهم. أو ربما يأخذ هذا شکل التاکد من أن 
الرسائل الكتوبة التي پرسلونها إلى الآخرين تکون واضحة إلى آقصی درجة ممكنة. 
کم مرة وصلك خطاب وأردت أن تلقي به في سلة الهملات في الحال؟ في الرة القادمة 
التي تقوم فیها بذلك. فکر لاذا لم يلفت هذا الخطاب انتباهك. من المکن أن یکون هذا الخطاب 
ملينًا بلغة غير مفهومة أو لا صلة له بما تحتاج إليه أو ريما یتسم بعدم الصداقية. يعد هذا 
التدریب مفیدا لانه یساعدك في تحدید أسباب تجاهكك للرسالة الواردة في الخطاب. فإدراك أن 
السبب في إلقاء هذا الخطاب بعيدًا عنك هو عدم قدرة الرسل على التواصل معك بشکل فعال 
سيعلمك مدى فائدة التواصل الجید. بالثل» عندما يلفت شىء ما انتباهك. يجب أن تعرف 
السبب وراء ذلك. قم باستخدام التدريب نفسه أثناء التواصل الشفهي. 
استخدم دفتر ملاحظاتك في كتابة قائمة تضم الأشياء التي تجعلك تتواصل مع الآخرين 
بشكل جيدء وأخرى بالأشياء التي لا تجعلك تتواصل مع الآخرين. سيساعدك هذا على التفكير 
في أسلوب أشخاص تعرفهم مثل صديقك الذي يعد متحدث جيد ويستطيع أن يلفت انتباه 
الآخرين, أو في ذاك الشخص الذي يعد مصدر إزعاج طول الوقت ويقاطع الآخرين باستمرار 
ويعلو صوته فوق صوت الآخرين. بمجرد أن تتعرف على مميزات الأشخاص الذين لديهم 
القدرة على التواصل الجيد مع الآخرين» ستكون في موقف أفضل يمكنك من التفاوض مع 
الآخرين لتحقيق أهدافك والتغلب على أية مشكلة تقف في طريقك. 
الأشخاص الذين لا يجيدون التواصل مع الآخرين 
عليك ألا تكرر خطأ النماذج غير المؤثرة التى لا تجيد التواصل مع الآخرين. فيما يلى 
بعض الأمظة التي يجب علينا أن نتجنبها: ٠‏ ۱ 
4> استخدام لغة غير مفهومة: لا توجد أدنى فائدة من استخدام لغة معقدة لا يفهمها من 
حواك. فإنه لن یتاثر بها أحد سواك. ريما تعتقد أن ذلك يجعلك تبدو ذكيًاء لكن 
الأشخاص الأذكياء حقّا هم من يمكنهم توصيل رسالتهم في النهاية. وهم هؤلاء الذين 
يستخدمون لغة تناسب المتكلم والمستمع. ما المهارة في أن تتحدث بكلام لا يقهمه أحد 
سواك؟ الشيء الوحيد الذي تؤكد عليه باستخدامك هذه اللغة هو الجهل. أي جهل 
حقيقة أن رسالتك لا يفهمها الآخرون. 
4> لفت انتباه الآخرين: إنك تعرف هذا النوع من الأشخاص الذين نقابلهم جميعًا والذين 
من النادر أن یتوقفوا عن الكلام إلا لالتقاط أنفاسهم. تعتبر محادثاتهم بمثابة حوار 


4 الجزء الأول: ادارة شئون الحياة 
| »!!!اسآ ية98 e O‏ 


طويل من جانب واحد لا نفهم منه إلا القليل من بدايته إلى نهايته, ريما يكون ذلك لأن 
معظم المحادثة تدور حولهم. إنهم لا يفسحون المجال لأحد للرد على ما بقولون أو 
التعلیق علیه, لذلك تکون الحادثة من جانب واحد في النهاية. آذکر ذات مرة أن صحفا 
حاول إجراء حوار مع أحد الساعدین لي. وما أن طرح سواله الأول حتی انطلق 
الساعد في الإجابة التي امتدت لنصف ساعة. وفي لحظة ما التفت لي الصحفي وهمس 
قائلاً: لقد أوشكت أن أصاب بالإغماء". بهذا يكون الدرس المستفاد عن ذلك هذا عدم 
الإطالة فى الإجابة واعطاء فرصة للطرف الآخر للرد أو التعليق على ما يقال. 
له مقاطعة الهديذ: يمكن أن تكون في وسط حنديتك وتجد من يقاطعك. ويعتقد هذا 
الشخص أن جميعنا لديه شيئًا مهما نقوله ولكنه د يعتقد أیضا أن ما سيقوله أكثر أهمية. 
إن هذا السلوك السيئ يجعل صحبة هذا الشخص غير محببة إلى الآخرين. وهذا الأمر 
مرفوض على المستوى الاجتماعي» حيث إنها مسالة محبطة أن يشعر شخص بالفخر 
عندما يسيطر على المحادثة بهذا الشكل. إن طريقتي في التعامل مع هؤلاء الأشخاص 
هي أن أستمر في الحديث. لذاء استمر في الحديث ببساطة وبمنتهى الهدوء وهم 
سيفهمون سريعًا. إذا كنت تميل لمقاطعة الآخرين أثناء الحدیث. احتفظ بدهشتك لوقت 
أطول وانتظر حتى يلتقط المتحدث أنفاسه. فهذه هي فرصتك للحدیث! 
#> عدم اللباقة في الحديث: بالتاکید لن تخطئ التعرف على هذا النوع من الأشخاص. 
إنهم شغوفون بترديد عبارات مثل "إنني لا أهتم بما يفكر فيه الناس..": وقد يغادرون 
المكان باکمله. أيضًا تسمعهم يرددون عبارة "إنني لا أحب تزيين الكلام أو تجميله". 
وذلك على الرغم من أنه ليس بالضرورة أن يكون تجميل الكلام شيئًا سينًا. إنه أمر 
يعتمد فقط على المعنى الذي تريده في هذا الوقت. 
فيما يلي مشهد شاهدته منذ عدة سنوات بينما كنت أحضر احتفالاً على العشاء. كنت 
أقف وأتناول مشروبًا مع مجموعة من الأشخاص قبل تناول العشاء. وكانت هذه هي المرة 
الأولى التى نلتقی فيها فأخذنا نتجاذب أطراف الحديث بأسلوب مهذب. انضمت لنا امرأة 
ترتدي 9 ورف ضف اللون. كانت تتسم هذه السيدة بكل المواصفات التي أوردناها 
بالأعلی: حیث تحدثت بکلمات غير مفهومة وقاطعت أحاديث الآخرين وعلقت باکثر اللاحظات 
التي تفتقد إلى اللباقة والتي لا یمکن أن یتخیلها آحد. استاء معظمنا وتمنینا لو يتم تقدیم 
ميعاد العشا ء قلیلا. عندما أهانت كل فرد فى المجموعة. حولت انتباهها إلى شخص يبدو عليه 
التحفظ الشديد كان يقف بجواري وسالته قائلة: "وأنت ماذا تعمل؟ فاجابها: "انني مصمم 
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ديكور”. ثم قالت بصوت مرتفع "آه, وماذا أيضا؟ آفترض أنك ستقول لي الان إن الالوان التي 
أرتديها لا تتناسب مع مزاجي هذه الليلة". فرد علیها بهدوء "على الاطلاق, إنها تناسبك جدا. 
فهي جرينة ومتهورة وغير محتملة مثل الشخص الذي یرتدیها". في النهاية. شعرت المرأة 
بالخجل واحمر وجهها. 
انني لا آقترح هنا أنه من الناسب أو القبول أن تستخدم هذا الأسلوب لتثر من شخص 
أحمق اجتماعیا. من الأفضل أن تتخیل كيف ستتصرف إذا وجه إليك شخص آخر الکلام الذي 
وجهته له. إن أفضل طريقة للتعامل مع شخص فظ أن یکون کلامك مباشرا وواضحا دون أن 
تکون فظًا أو غليظًا أو تتسبب في (هانته. 
فكر في بعض الصفات السيئة التي تتسبب في عدم التواصل مع الآخرين: واكتبها في 
دفتر ملاحظاتك. إن كتابة هذه الصفات يؤثر بشكل أقوى من مجرد الحديث عنها. عندما 
تستحضر شخصًا ما في ذاكرتك فكر في لغة جسده. هل تبدو عنيفة؟ هل يميل إلي التقليل من 
شان الآخرين ودفعهم ا عن المحادثة؟ هل یحاول التزاحم معك وإيعادك عن الحدیت؟ راقب 
جیدا ما یحدث. إن التواصل بين الأشخاص یحدث على كل الستویات وإذا كنت ستنتبه إلى 
بعض الصفات السلبية. فيمكنك أن تحذر منها فيما بعد. 
الأشخاص الذين يجيدون التواصل مع الآخرين 
هيا بنا الان نستعرض الوسائل الفعالة للتواصل مع الآخرين بشكل جيد. إن من 
يتواصلون بشكل جيد تكون لديهم المهارات التالية: 
4> القدرة على الاستماع: إن بإمكانك الاستماع إلى حديث ما لوقت قصيرء لكن ماذا 
تفعل في المواقف التي تستمر فيها المحادثة لوقت طويل؟ عندما تكون مشغولاً جدًا في 
التفكير فيما تريد أن تقول فلن تتسنى لك فرصة الاستماع سوى إلى أجزاء معينة من 
الحديث. لذلك لا تتسرع في التفكير وركز فيما يقوله الطرف الآخر. هناك الكثير ممن 
يجيدون الاستماع» فیستوعبون ما سمعوه قبل إقحام آراءهم. وتجد هؤلاء الأشخاص 
يستخدمون عبارات مثل: "هل ساکون محقًا إذا اعتقدت أنك تريد قول...؟" أو "هل 
هذا يعني أنك تعتقد آن...؟" وإذا أرادوا المزيد فسيستفسرون عن ذلك. 
4> عدم التحيز لرأي ما: يصف لي التدربون في كثير من الأحيان كم يشعرون بالإحباط 
عندما لا يريد العديد من الأشخاص التحدث معهم. إنني أتعاطف معهم. هل أصابتك 
الدهشة من قبل عندما أخبرك أحدهم عن محادثة تمت بينه ويين شخص آخر ولم 
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تفهم أنت كلمة مما قاله؟ لذلك من الواضح أننا نجد أنه يمكننا التحدث مع بعض 
الأشخاص دون غيرهم. 
ما سبب هذا الشعور بالراحة الذي يسمح لك بحرية التعبير عما يدور بداخلك؟ حستاء إن 
طرح الأسئلة الصحيحة يفيد بالتاکید. بالاضاقة إلى أن إفساح مجال للطرف الآخر کی يتحدث 
يعد عاملاً مفيدًا أيضًا. كما أن إجابتك تعد مهمة لما سيقال بعد ذلك. لذلك عندما تنقد الطرف 
الآخرء فلا تتوقع أن تكون إجابة الطرف الآخر تبعث على الراحة. 
ربما يكمن حل العديد من القضايا والمشكلات التي قمت بكتابتها في الاستمارات الخاصة 
بك في معرفة أسلوب التفاوض مع الآخرين وكيفية التوصل إلى الحلول الوسط في كل من 
حياتك العملية وعلاقاتك مع الآخرين على حد سواء. إذا تعلمت كيف تستمع إلى وجهة نظر 
الطرف الآخر وألا تكون متحيرًا. سيكسبك هذا خبرة في التغلب على العوائق التي تواجهك 
وعلى تحقيق أهدافك. 
4> القدرة على تقبل النقد: لا أحد منا يحب النقد بالتأكيد. ففى أحسن الأحوال يؤدى 
النقد إلى دفاع الشخص عن وجهة نظرهء وفي أسوأ الأحوال يؤدي إلى اثارة 
مشاعره ليهاجم الطرف الآخر. عندما تؤدي محادثتك سواء إلى الصمت أو إلى 
المواجهة. فمن الواضح أن هناك خللاً في أسلوب تواصلك مع الآخرين. دعني أعطيك 
القليل من الأمثلة على ذلك. فيما يلى ثلاثة ردود أفعال نموذجية على النقد الموجه 
للآخرين: الصمت أو الدفاع أو الهجوم. 
دراسة حالة: "ليز" 
أخبرت لیز" والدتها أنها انفصلت التو عن خطيبها. فى هذه اللحظة؛ كانت تتمنى لیز" لو 
أن أمها تتعاطف معهاء ولكن ما حدث كان العكس تمامًا, حيث قالت لها أمها: إن حالتك 
ميئوس منهاء وأنت لا تستطيعين الاستمرار في أية خطوبة أكثر من خمس دقائق". بعدها 
دراسة حالة:"تيم" 
عندما طلب تیم" من رئيسه في العمل أن ينصحه بشأن معاقبة أحد العاملين لديه. كان 
يتمنى أن يحصل على نصيحة تفيده في مكانته الوظيفية بدلاً من أن يرد عليه هذا الرئيس قائلاً 
"من الواضح أن لديك مشكلة في تحمل السئولية." شعر "تیم" حينئذ أنه يريد الدفاع عن نفسه. 
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دراسة حالة: "میشیل" 

بادر "میشیل بإخبار العمیل الذي تقدم بطلب للحصول على منتج معين أن هذا النتج 
سبتأخر موعد تسلیمه موقتا بسبب إضراب في شركة الطیران. تمنی "میشیل" أن يقدر العمیل 
هذه العلومة بدلاً من أن يذهب دون معرفة سبب التأجیل. رد العمیل قائلاً "اذا لا تحترم هذه 
الشركة مواعید العملاء؟". فكان رد العمیل عنیقا للفاية. لذلك, شعر "میشیل" أنه يريد مهاجمة 
هذا الرجل فقال نك أسوأ عمیل أجبرني سوء الحظ على التعامل معه". 

هناك العدید من طرق التعبیر عن مشاعر عدم الرضا والاستیاء دون إهانة الطرف الآخر. 
عندما آخبرت لیز" آمها بانفصالها عن خطیبها, كان من الواضح آنها تريد أن يسمعها أحد 
یتعاطف معها. آما عن 'تيم", ققد سعی إلى طلب نصيحة شخص یکبر عنه في موقف لم 
یصادفه من قبل. كان يجب أن یقدر هذا الرئیس طلب تیم" الساعدة منه للتعامل مع هذا 
الوقف الحساس. أما عن میشیل, فعندما لم یقتنم العمیل بسبب التأجيلء فلم يكن هناك 
سبب فعلي لإلقاء اللوم على شركة 'ميشيل". كان يجب أن يعبر هذا العميل عن شعوره بعدم 
الرضا لهذا التأجيل وأن يعبر في الوقت نفسه عن امتنانه ل "میشیل" لصراحته معه من البداية. 

إذا أردت أن تستمر في التواصل مع الآخرين لفترة طويلةء فمن الأفضل أن تركز على 
التعبير عن مشاعرك الشخصية. إليك نصيحة مفيدة. لن تكون ناقدا إذا بدأت الحديث بقولك 
'أشعر أن...” أو 'برأيي...” بدلاً من إنك..." أو تکمن مشكلتك في أنك...". إذا استمرت 
محادثتك بصيغة التکلم. فسيمنعك هذا من أن تبدو ناقدا بشكل كبير. يمكنك أن تقول على 
سبيل المثال "إنني أتفهم موقفك. لكنني لا أتفق معك في ذلك". ربما يريد الطرف الآخر أن 
يحصل على موافقتك, لكنه في الوقت نفسه لا يريد توجيه أي نقد شخصي لرأيه. 


نصائح مهمة للتواصل مع الآخرين بشکل جيد 
التواصل عن طريق العيون 

عندما تتحدث إلى مجموعة من الاشخاص, يجب أن تنظر إلى كل شخص منهم إذا كان 
عدد أشخاص هذه المجموعة قليلاً بدرجة كافية. وإلا يمكنك النظر إلى شخص بعينه إذا أردت 
توجيه الحديث إليه بشكل خاص حتى تنتهي من حديثك إليه. إذا سمعت أو شاهدت متحددًا ذا 
خبرة في هذا المجال» ستلاحظ أنه ينظر إلى كل شخص موجود في الغرفة. إن هذا يعطي 
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انطباعا بانه يتواصل مع الطرف الآخر. والهدف من التواصل بالعين أن تعطي إنطباعًا بأتك 
مهتم بالحديث مع الطرف الآخر. 

في المحادثات بين شخصين فقطء حاول التأكيد على التواصل مع الآخر عن طريق العيون 
وتجنب التفرس في الوجه أو التحديق في الشخص الذي تتحدث معه, حيث تعتبر كلتا 
الطريقتين مثيرتين للانفعال ويساء فهمهما في أغلب الأحيان. اجعل عينيك تشعران بالراحة 
بشکل مستمر أثناء الحديث ولا تنس أن تنظر خلسة الطرف الآخر من آن لآخر أو تبعدهما عن 
وجه الشخص الآخر للحظات قصيرة. اجعل من يتحدث معك يشعر بانه لا يزال موضع 
انتباهك. إن التواصل الجيد عن طريق العين يؤكد على اهتمامك بمن تتحدث إليه ويوحي بالثقة 
والمصداقية فيما تقول. 

إنني متأكدة من أنك تفكر الآن في الأوقات التي صادفت فيها أشخاصا رغبوا عن 
التواصل عن طريق العيون. فأي نوع من أنواع الرسائل يبعث بها هؤلاء الأشخاص عن 
أنفسهم؟ هل ستكون رسائل تتميز بالتردد أو التوتر أو عدم الثقة أو أن أسلوبهم هذا يدل على 
أنهم يخفون شيئًا ما؟ إن الشكل العام للرسالة التي يبعث بها مثل هؤلاء الأشخاص يوحي 
بأنها لا تتسم بالمصداقية. لذلك, يصبح المستمع متحيرا من الإشارات التي توحي بها هذه 
الرسالة. يتم التواصل مع الآخرين عن طريق عدة وسائل. وتعد الأذن والعين هما المستقبلان 
الرئيسيان خلال هذا التواصل. لذلك. من المهم أن توصل رسالتك للطرف الآخر عن طريق 
التواصل بالعين لكي تؤكد على ما تقول. 
الوضوح 

يتمكن الأشخاص الذين يجيدون التواصل مع الآخرين من توصيل المعلومات بصورة 
واضحة ودقيقة دون تردد أو تكرار للفكرة التي يتحدثون عنها. على الرغم من أن حوارهم يبدو 
طفاتبا: قإنة ينطوي عن رجا غالا من التخطيظ: يتم تمريف النقاط الأسايدية ثم تفس 
المحادثة أو المعلومات المكتوبة إلى نقاط فرعية يسهل تناولها. إن الاستعداد الذهني أو كتابة 
الأفكار التي تريد الحديث عنها يزيد من قدرتك على التواصل مع الآخرين بشكل واضح. عليك 
أن تجرب هذه الوسائل: 

4> فكر بعناية فيما تريد أن تقوله. 


4> ماذا تهدف من تواصلك مع الآخرين؟ 


الفصل السابع: مهارات التواصل مع الآخرین ۱۰۳ 





4> من الجمهور الذي سیستقبل هذه الرسالة؟ وهل تستخدم لغة تتناسب معه (هل الوقف 
يستدعي لاستخدام أسلوب رسمي أو غير رسمي في الحوار)؟ 

4 ما النتيجة التي تتمنی تحقیقها؟ 

4> حاول أن تکرر الحادثة فى ذهنك وترکز على النقاط الأساسية. بذلك» ستکون أقل 
فلا إلى ارباك أو اضطراب من تتعدت الا 

4> اكتب النقاط الأساسية. لا تتوقع أن يفهم الطرف الآخر ما بين السطور أو أن 
يستوعب رسالتك بالبديهة. 

4> راقب مشاعرك. فالمشاعر الإيجابية مثل الحماسة والحب لها تأثير فعال على الطرف 
الآخر وفي إقناعه أيضًا بما تريد. آما المشاعر السلبية مثل الفضب وعدم التسامح 
ربما تؤدي إلى نزاع بين الطرفين. 


4> احذر استخدام لغة غير مفهومة مع الطرف الآخر. OG A‏ إلى و 
مجال ما أو إلى شخص يفهم المصطلحات التي تستخد تستخدمهاء فحاول أن تجد كلمات 


بديلة يكون من السهل استيعابها. إن أكثر الرسائل تأثيرا أكثرها بساطة في كثير من 
الأحيان. ضع في اعتبارك المثل الشهير: خير الكلام ما قل ودل. 
4> ضع حدا معيدًا للحديث. تخيل أنك تستطيع استخدام عدد قليل فقط من العبارات 
لتوصل رسالتك. تدرب على كتابة أفكارك وسيساعدك ذلك في تلخيصها. 
الحماس 
هناك شيء رائع بخصوص هولاء الأشخاص الذین یتسمون بحماسهم لا یقومون به. 
ويكمن هذا الشيء في قدرتهم على نقل حماسهم إلى الآخرين كما لو أنه عدوى تنتشر من 
شخص إلى آخر. كان لي صديق يستطيع أن يجعل من رحلة بالقطار تبداً من لندن وتنتهي في 
برایتون رائعة لدرجة آنها لا تنسی. فکیف تجعل حديثك بوثر بشکل کبیر علي من تتحدث إليه؟ 
إذا آردت أن يصبح الآخرون مبهورین بأقكاركء فعليك أن تظهر انبهارك بها وحماسك لها أولاً. 
الایتسامة 
إن تعبیرات الوچه لها تين حطيم فى التواصل مع الاخرین. ذا أخبرك شخمن ما نمطومات 
معينة وشعرت بالراحة عند سماعك إياهاء فلیکن رد فعلك هو أن ترد عليه بابتسامة لطيفة. عندما 
ترید أن يكون جو الحدیث يبعث على البهجةء فیجب أن تعکس تعبیرات وجهك رغبتك هذه. حتي إذا 
كنت تتحدث في التلیفون. ستوثر النبرة الرحة في صوتك على الستمع خلال التلیفون. 
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لغ ةالجسد 

تعكس لغة الجسد بشكل كبير حالتك النفسية؛ لذلك إذا وقفت مطوي الذراعين سيوحي 
ذلك باتك لا تريد الحديث مع أحدء كما أنك لو أظهرت بعض الحركات المبالغ فيها سيجعلك ذلك 
تبدو متوترً. كلما كنت مستریحا سيبدو موقفك طبیعیا. لذاء تجنب استخدام لغة الجسد التي 
تجعلك تبدو شخصًا عنيفًا مثل الاقتراب بشدة من الآخرين أو منع شخص آخر من الحديث. 
أساليب التعاوض المعالة 

ربما تريد أن يسمع الآخرون وجهة نظرك وأن يفهم من تتحدث إليهم ما تعنيه بالضبط إذا 
أردت تحقيق أهدافك. لذلك إذا استغرقت بعض الوقت لتستمع إلى الطرف الآخر فيجب ألا 
تشعر بالضیق جراء ذلك. تنتج الشکلات عندما یکون هناك اختلاف في الاراء. والمواجهة في 
الحديث ليست هي الشيء الذي أبحث عنه. على الرغم من أنه ليس في الإمكان دائمًا أن 

عندما يحدث خلاف بينك ويين الطرف الآخر في المرة القادمةء اسال نفسك هل يبدو 
الطرف الآخر مقتنمًا بما یقول؟" كما تری» على الرغم من أن بعض الأشخاص يميلون للجدال 
بطبيعتهم» فان العديد منا يشعر بالتعاطف تجاه بعض القضايا كما تفعل أنت. إن توضيح 
رأيك له أهميته, ولذلك يتضح سبب رغبة الأطراف التنازعة في توصيل رأيها لبعضهم البعض. 
هل عبارة "إنك لا تنصت إلي" عبارة مالوفة بالنسبة لك؟ 

ما الذي يجعلك تشعر أن الطرف الآخر يسمعك؟ 

4 أن الطرف الآخر يسمعك لكنه لا يزال مخلفا معك في الرأي. 

4> تتوصل إلى حل وسط مع الطرف الآخر. 

4> ينصت إليك الطرف الآخر ويوافقك على ما تقول. 

ربما يمكنك أن تعرف وجهة نظر شخص ما دون أن توافقه عليها. إن معظم الأشخاص 
الذين تنشب بينهم النزاعات القوية يعتقدون أنهم على صواب. ربما تعتقد أنك على صواب, لكن 
إذا اعتقدت أن الطرف الآخر مخطئ؛ فسيستمر النزاع. 

من خلال عملي كمدرية تنفيذية على كيفية إدارة شئون الحياة والتعامل مع سس 
الکیری, فإنني أسمع o‏ عبارة "دعونا نتفق على أن اختلاف الرأي لا يفسد للود قضية . 
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على الرغم من استخدام هذه العبارة بشکل دائم, فانه من النادر أن يتم تطبیق ذلك عمليًا؛ 
حیث یتشبث کل طرف بوجهة نظره دون أن يترك مجالاً لاختلاف الآراء. 
عندما یتطلب الامر الجهد الشترك للفریق» كما هو الحال فى العدید من العلاقات ویشکل 
خاص داخل الشركات: سیکون من الصعب اعتبار التفاق على الاخثلاف قامدة مناسية 
للتفاوض حول شىء ما. لذاء يجب أن يتم التوصل إلى قرار بشان هذا الصدد. |ذا دخلت في 
مداو ات تما املوب العف سيميل متك التوازن باق کباش واحو: لذا امن 
الأفضل السعي من أجل الاتفاق على حل وسط يرضي جميع الأطراف بدلاً من الاتفاق على 
الاختلاف. 
إذا كنت تعتقد حقًا أن هناك موقفًا معيئًا يستحق التفكير والتروى: فاسال نفسك 
الأسئلة التالية: 2 
4> هل أستطيع الحصول على ما أريد دون إغفال مشاعر الآخرين؟ 
۷ هل أنا مستعد لتحمل مسئولية أفعالي؟ 
4> ما مدى أهمية نتيجة الموقف على سعادتي الحالية والستقبلیة؛ 
»> هل يتوافق هذا الموقف مع القيم الخاصة بي؟ 
4> كيف ستوثر نتيجة الموقف على فرص تحقيقي لأهدافي؟ 
لكي توکد للطرف الآخر بأئك تستمع إليه جيدا وتهتم بكل ما يقوله. عليك أن تستخدم 
الأساليب التالية: 
4> اجعل تركيزك منصبًا على هدفك وكيفية تحقيقه. لا تورط نفسك في نزا ع شخصي 
مستخدمًا الفاظا قاسية. 
۷ حدد النقاط التي يوافق عليها كلا الطرفين. أكد على هذه النقاط ودع الطرف الآخر 
يرى بعض النقاط المشتركة بينكما. 
4> عندما بعرض الطرف الآخر قضيته. أعدها على مسامعه مرة أخرى. كن متاکدا من 
أنك تستوعب جیدا ما يقوله الطرف الآخر وأن تحدد النقاط الأساسية الهمة. اطلب 
منه أن يفعل المثل عندما تعرض قضيتك. تتضمن النزاعات العديد من القضايا التي لا 
تكون لها صلة ببعضها. كن واعيًا لما تقوم بالجدل حوله. 
4> وسع دائرة تفكيرك. ريما ترى أنه لا توجد سوى نتيجة وحيدة أو حل وجید للمشكلة 
التي تواجهك. اكن هل بحثت عن بدائل أخرى؟ ستجد أنه من السهل عليك تقبل الحل 
البديل الذي توصلت إليه أكثر من تبني أفكار الآخرين. 
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4> قم بتهيئة جو مناسب للتفكير من أجل الوصول لحل المشكلة. عندما تستریح» ستجد 
أنه من السهل أن تحصل على نتيجة مرضية. 
4> تقبل حقيقة أن أهدافك هي نتيجة رؤيتك الشخصية. لذاء لن يراها الآخرون بالطريقة 
نفسها التي تراها بها. 
4> ضع في اعتبارك تجنب الاصطدام مع الطرف الآخرء حيث إن التفاوض يتم بين 
طرفين. إذَاء لماذا تصطدم بالطرف الآخر مباشرةً على الرغم من إمكانية اتباع وسائل 
أخرى للتفاوض؟ 
4> تجنب الأسئلة التى تحول دون تحقيقك لأهدافك مثل "لاذا یعاملوننی بهذه الطریة؟ 
لماذا اعدو عن س أريده لهم؟" بل عليك طرح الأسئلة المفيدة مثل کیف أحول 
الموقف لصالحي؟ كيف أستطيع أن أوصل للطرف الآخر رسالتي دون إهانته؟ كيف 
يمكنني تعزيز مهارات الاستماع لدي حتى يمكنني التواصل مع الطرف الآخر؟”. 
عندما لا تسیر الأمور على ما یرام فان هناك بعض الأسئة المفيدة التي يمكنك أن 
تطرحها على نفسك لتحديد ما تعلمته من التجربة وكيف تمنع حدوث ذلك في المستقبل مثل: 
4> كيف أتصرف في هذا الوقف بشكل مختلف في الرة القادمة؟ 
8 ما الدروس المستفادة من هذه التجربة؟ 
4> هل يمكن أن أتجنب هذا الموقف في المستقبل؟ 
استخدم هذه الأسئلة لاستعراض تجاربك السابقة. إذا كنت تريد أن تجيد إدارة شئون 
حياتك حقاء فانه يتعين عليك الاستمرار فى تقييم وإعادة تقييم مواقفك والا ستظل المشكلات 
القديمة نفسها تواجهك. كلما كانت ذكرياتك أليمة: يكون من الحتمل أن تتعلم دروسا مفيدة لا 
يمكن تقديرها بثمن. إذا نظرت إلى شيء ما باستمرار من نفس الکان, فإنك سترى الصورة 
نفسها في كل مرة. فمن أجل تحسين قدرتك على التواصل مع الآخرين: فمن المهم أن تستمر 
في التواصل مع الآخرين حتى تكتسب خبرة في هذا الصدد. إذا لم تفعل ذلك, فسترى الحياة 
بالنظرة نفسها باستمرار. 
التواصل الايجابي 
إن الطريقة التي تتواصل بها مع الآخرين توضح بشكل كبير نمط الشخصية التي تنتمي 
إليها. هناك أشخاص يستطيعون التواصل مع الآخرين بشكل مؤثر ولكن قد يكون هذا التأثير 
سلبيًا. على سييل الثال. عندما يخاطب رئيس شركة ما موظفيه قائلاً لن أستطيع تلبية طلبكم 
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بالحصول على عمولة عن كل عملية بیع" فإنه بذلك یبعث برسالة سلبية الیهم. ليس هناك شيء 
غامض في هذه العبارة, لكن تأثير هذه الرسالة كان سلبيًا. يتضح من ذلك أن الركس نف 
بالأفق الواسع. وأنه لا يوجد أي مجال هنا للتفاوض والوصول لحل وسط معه. من الواضح أنه 
ليس مهما فقط كيفية التواصل مع الآخرينء بل من الهم أيضًا أن تكون الرسالة التي تعمل 
على توصيلها إيجابية. 

لكي أجعل الأمور أكثر بساطة, سأقدم أربعة أنماط للشخصية التي من المعتاد أن تلتقي 
بها في حياتك. إذا اتسمت بأي من الأنماط الثلاثة الأولى: فلا يوجد أدنى شك أنه ستواجهك 
الشکلات بشكل مستمر. دعني أشرح لك لماذا: 
١‏ الشخصية المعارضة 

ترى الشخصية المعارضة باستمرار الأسباب لنقد ما يحيط بها. تعتقد هذه الشخصية أن 
أي قرار يتم اتخاذه يعتبر فكرة سيئة سواء كان كبيرًا أو صغيرًا حتى عندما لا يؤثر فيها 
الموقف تشعر أنها بحاجة إلى إبداء ملاحظاتها. 

4 عندما تخبر زميلك في العمل الذي ينتمي لهذا النمط من الشخصية أنك تستعد لقضاء 
إجازة في إحدى المدن, فعلى الرغم من أنه لم يسبق له زيارة هذه المدينة من قبلء 
سيكون رده "إذا كنت مكانك لن أذهب إلى هناك, فالجو هناك شديد الحرارة كما أنها 
تنتمي إلى حضارة تختلف عن حضارتنا تماما" 

8 تقدم شركتك سياسة جديدة لا تلتزم بمواعيد محددة للعمل,. فتبدي الشخصية 
العارضة رأيها قائلة 'لماذا أضطر إلى العمل طبقًا لهذه السياسة؟ هل فقط لأن بعض 
الأشخاص لا يستطيعون العمل في الوقت المحدد؟ ما عيوب السياسة القدیمة؟" 

8 على مدار الخمس سنوات الأخيرة اعتدت قضاء الأعياد مع أفراد أسرتك في منزلهم 
لذلك قررت أن تدعو الأسرة كلها لبيتك فى هذه المرة. وافق كل أفراد الأسرة؛ لكن 
الشخصية العارضة قالت "حسئاء إننا لم نفعل ذلك فى الرات السابقة وقضينا وقمًا 
ممتعا. فلماذا يتوجب علينا تغيير المكان هذا العام؟" ٠‏ 

4 تخبر شخصًا ما عن الهدف الذي تريد تحقيقه لكنه يرد عليك لن أفعل ذلك إذا كنت 
مکانك". 

إن الشخصيات العارضة لدیها سمات شخصية قوية. فهم یعارضون التغییر ویسارعون 

في طرح الشاکل دون تقدیم حلول لها على الاطلاق ولا تتسم هذه الشخصية العارضة 
بالصفات القيادية. 


۸ الجزء الأول: ادارة شئون الحياة 
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ریما ينتابك الفضول لتعرف سبب رغبة بعض الأشخاص فى الاشتراك فى أحزاب 
المعارضة. ريما یکمن عنصر الجذب هنا في عنصر الشعور بالأمان. فبما آنك تعارض بشكل 
مستمرء فإنك لن تنحاز مع أي شخص على الاطلاق. لتنس النظام السابق الى رضت 
لنفسك: لأنه يمكنك دائما أن تنصرف عما یخصل إذا انشغلت بمراقبة عيوب الآخرین. 
كيطية التعامل مع الشخصية العارضة 
4> لا تحاول الدفاع عن نفسك أمام هذا النمط من الشخصيات. فالشخصية المعارضة 
غير قادرة على تفهم وجهة نظر الآخر. 
4> لا تأخذ تعليقاتها بشكل شخصي حيث إن مقاومة التغيير من طبائعها. 
4 استخدم تعليقاتها السلبية لصلحتك. فربما تجعلك هذه التعليقات تنظر بشکل مختلف 
للموقف. 
4> إن العالم مليء بالشخصيات المعارضة: لذلك من الأفضل أن تتوقع أنك ستتعامل مع 
أحدهم. 
۲ الشخصية المتدمرة 
يمكنني وصف الشخصي التذمرة بأنها مسلسل لا ينتهي من الشكوى؟ إن الشيء المرح 
فى هذه الشخصية أنها تحب أن تصب شكواها على الآخرين دائمًا. إذا سالت أحدهم عن 
آهواله سیجیب إن بخیر طانا آن الآخوين بخیر". لذلك ستسين اللاك التموزجية لول 
الأشخاص على النحو التالي: 
4> حسنا كنت سأؤدي عملي في الوقت المحدد لولا هذا الشيء الذي ثبط من عزيمتي”". 
4 إنني أحاول أن أهيئ جوا من المرح لكن شريك حياتي شخصية كئيبة ودائمًا ما 
يشكو ویتذمر . 
4> إنني على استعداد أن أضحي بنفسي من أجل سعادة أولادي ولكني لا ألقى منهم 
سوى كل جحود . 
4> ما أهمية أن تكون لدي أهداف إذا كان الآخرون يشعرون أن هذه الأهداف سلبیة؟" 
إن العامل الشترك في هذه المواقف جميعها هي أن الخطأ دائمًا هو خطأ الآخرين. فليس 
من الممكن أن يلقى هذا الشخص بالسئولية على نفسه. فتقديم الأعذار والمبررات بالنسبة له 
نمط حياة. اذا وف أن حديثك دائما ما يكون مسلسلاً لا ينتهي من الشكوى فهناك فرصة 
كبيرة إلى أن تتحول إلى هذا النمط من الشخصیات. 


الفصل السابع: مهارات التواصل مع الآخرین ۱۰۹ 
كيطية التعامل مع الشخص المتذمر 
4> كن حنرا حتى لا تدخل معه فى محادثة تنافسية؛ على سبيل المثال يشكو هذا 
الشخص من أحد الأمور, فتجد نفسك تشكو ایض من أمر آخرء وهكذا تستمران في 
الشكوى. 
= إذا كان لديك شعور سلبي تجاه شيء ماء فلا تناقشه مع هذا النوع من الشخصيات. 
ستشعر أنك أسوأ حالاً بعد الدخول معه في مواجهة. 
4> اجعل أفكارك ومحادثاتك إيجابية وستجد أن هذه الشخصية ستبتعد عن رفقتك شينًا 
فشيء. 
۲ الشخصية المحايدة 
في کثیر من الأحيان یکون من المناسب أن تکون محایدا عند اتخاذ قرار ما. ویکمن 
الذکاء في عدم البقاء على هذا الحیاد لفترة طويلة وإلا سیتحول الأمر إلى شعور باللامبالاة. 
ففي بعض الأحيانء ستکون مضطرا لأن تتخذ القرار إذا لم تكن تريد أن تنتظر حتی يتخذه 
الآخرون بالنيابة عنك. ولأنه ليس من الحكمة دائمًا أن تندفع في اتخاذ القرارات, فإذا وجدت 
أن فكرة عدم قدرتك على تحديد هدفك تلاحقك باستمرار أو أنك لا تعرف كيف يمكنك التصرفب 
حيال المواقف التي تواجهك فريما يكون هذا هو وقت التغيير. 
عندما يكون لديك شعور قوي بصحة قرار ماء فلن تحتاج إلى أن تقضي وقتا طويلاً في 
موقف الحياد. وسواء كنت تضع في اعتبارك أن هذا الحياد قد يكون عائقا لك في بعض 
الأحيانء أو أنه وسيلة للراحة. ففي النهاية عليك أن تتغلب عليه. 
كيمية التعامل مع الشخص المحايد 
اطرح على الشخص المحايد بعض الأسئلة المفيدة. مثل: 
4> ماذا تريد تحقيقه حقًا؟ 
4> ما الذى يمن من شعورك تجاه هذا الموقف؟ 
#> ما أفضل نتيجة محتملة تتوقعها وكيف تجعلها في مصلحتك؟ 
٩‏ بينما تجد أن عدم القدرة على اتخاذ القرار من الأمور المحبطة, فان بعض 
الأشخاص يرون أن الأمر ينطوي على بعض الصعویات, لذلك من الأفضل أن تدرك 
أن كل شخص يرى الأمر من منظور مختلف. 
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4 الشخصية مبتكرة الأفكار 
لا تزال حتی هذه الشخصية تواجه مشكلات وعوائق, ولكنها تكون قادرة على التغلب 
عليها. تحب هذه الشخصية تحديد أهدافها وإيجاد حلول للمشكلات التي تواجهها وتوصيل 
رسائل إيجابية والتواصل مع الآخرين بشكل فعال وترفض أن تقف الأعذار في طريقها. إن 
أفكارها تفيدها ولا تجعلها تفقد الأمل أو تصاب بالإحباط عندما لا تسير الأمور وفق هواها. 
فالأفكار هي التي تمهد الطريق للنجاح في المستقبل. فلكي تصبح الفكرة جيدة. لا بد أن تسلم 
بها أولا. والان. هل هذه الشخصية تشبهك؟ 
ا ماعخص 
4> تأكد من أنك توصل الرسالة الصحيحة إلى الآخرين. 
٩‏ حاول استيعاب العنی الإيجابي لكلمة "حل وسط". 
4> إذا أردت أن تتواصل مع الآخرين بشكل فعال, عليك أن تعرف سمات الأشخاص 
الذين يتواصلون بشكل جيد ثم تحاول أن تحسن من المهارات التي لديك. 
4 إن التواصل مع الآخرين عملية تبادلية تعني إفساح المزيد من المجال للمتحدث 
لتوصيل رسالته والمستمع للتعقيب. 
4> لا أحد يحب النقد. حيث إنه يمكن أن يعوق عملية التواصل مع الآخرين. إنك مسؤول 
عن طبيعة ومحتوى المعلومات التي تقدمها. وبالثل يمكنك أن تختار كيفية استجابتك 
للمعلومات التي تحصل عليها. 
4 استخدم دفتر ملاحظاتك ودون مهارات التواصل التي عليك تنميتها والتجارب السابقة 
التي لا تتمنى أن تكررها والخطط المستقبلية التي تريد تنفيذها. 





مقدمة 


يعد الجزء الأول من هذا الكتاب بمثابة رؤية شاملة لأهم سبع خطوات في برنامج إدارة 
شئون الحياة. كان ينصب التركيز فيه على تزويدك بالهارات المناسبة لتحديد أولوياتك في 
الهياة بما یتناسب مع آهدافلك, وتوجيهك إلى نط التفکیر الصحیي, وتعریفك بالاسالیب التي 
تمکنك من التغلب على أي عوائق تواجهك, وكيفية تخصیص الوقت الضروري لاحداث هذه 
التغییرات. وتعلم كيفية التواصل مع الآخرين بشکل فعال. 

آما الجزء الثاني. فسیتناول كل فصل فيه خطوة من هذه الخطوات السبع بالتفصیل. 
والهدف من ذلك تقديم دليل إرشادي لك عزيزي القارئ يصحبك خطوةٌ بخطوة عندما تتعامل 
مع استماراتك, وبذلك تحصل على أفضل نتائج ممكنة من برنامج إدارة شئون الحياة. في 
بعض الاحیان. ستجد أنه من الضروري أن تعود إلى الجزء الأول من الكتاب. إذا كنت على 
سبيل المثالء تتعامل مع إحدى الاستمارات وتشعر أن الأفكار السلبية تعوقك عن الضي قدماء 
انظر الفصل الثالث وإذا كنت لا تزال تفكر فى اختلاق الأعذار القديمة نفسهاء فيمكنك مراجعة 
الفصيل الخاهس: ۱ 

في کل فصل من الفصول التالية هناك تمارین عملية تساعدك على الترکیز بشکل آکبر 
على کل جانب بعینه. لذلك اذا كنت لا تزال تجد صعوبة فى ملء استماراتك أو استکمالها. فلا 
تظق سيمدك الجزء الثاني بما ينقصضك. ١‏ 

يحدث آمر شائع مع كل المتدربين وهو أنهم يهتمون بالحصول على المساعدة فقط في 
الجانب الذي يعتقدون أنه يمثل مشكلة بالنسبة إليهم. ربما تكون لديك وجهة النظر نفسهاء 
وترجع فقط إلى الفصول التي تراها مناسبة لك. لكن هذا الفهوم ليس متوازتا. فكما أنه من 
الحتمل ألا يكون كل شيء جیدا في حياتك. فلن تكون كل الأشياء سيئة بالتاکید. لذلك ليس من 
الحكمة أن تركز فقط على الجوانب التي تمثل مشكلة بالنسبة اليك. أو التي تشعر أنها تفوق 
طاقتك, لأنك بذلك تميل إلى إغفال تحقيق التوازن في الجوانب الأخرى. تذكر أنك إذا أردت أن 
تحقق توازنًا في جوانب حياتك المختلفةء فعليك دا أن تعطي لكل خطوة من الخطوات السبع 
الدرجة نفسها من الاهتمام. 


6 الجرء الثاني: سبع خطوات لتغيير حياتك 





استخدم دراسات الحالة في هذا القسم لتتدرب على مهارات إدارة شئون الحياة. فى كل 
حالة تقرأها أريدك أن تستخدم دفتر الملاحظات الخاص بك لتدوين الأساليب التى تقترحها 
لساعدة هذه الحالة في التغلب على مشکلتها. ١‏ 

إنك لست مضطرا لاعتبار ما أقوله أمر مسلم به أو مجرد الخيار الوحيد المتاح لديك. في 
النهاية. يكون لدى كل شخص البصيرة والرؤية التي تؤهله لاقتراح خيارات بديلة تتناسب 
بشكل أكبر مع موقفه. إن واحدة من أفضل الطرق لتصبح حقًا مدربًا فعالاً هي أن توسع 
معرفتك وخبراتك لتشمل مشكلات الآخرين. ومن خلال رغبتك الحقيقية في مساعدة الآخرين 
على إدارة شئون حياتهم أثناء مرورهم بالازمات. ستجد أن وعيك لإدارة شئون حياتك قد ازداد 
بشكل كبير. يعني هذا أنه عندما يتعلق الامر بالتعامل مع شون حياتك المختلفةء فإنك 
ستستفيد في المقام الأول مما تعلمته. اجعل عملية إدارة شئون الحياة أمرًا متفاعلاً في حياتك, 
وشارك الآخرين بالخبرات والمعلومات التي تعلمتها. إذا أردت أن تجيد الخطوات السبع؛ عليك 
أن تتدرب على المهارات التي تعلمتهاء ويمكنك أن تستمر في التدريب من خلال مساعدة نفسك 
ومساعدة الآخرين كذلك. وكما ذكرت من قبل في بداية الكتاب تدرب على أساليب إدارة شئون 
حياتك بنفسك وساعد الآخرين في إدارة شنون حياتهم . 


المصل التامن 
الناحية الصحية 


يتنوع المتدريون الذين أتعامل معهم بين شخصيات مشهورة وسياسيين وربات منازل 
ومديرين أعمال. يهتم البعض منهم کثیرا بصحته ولياقته البدنية, ولكن هناك البعض الآخر 
ممن لا يهتمون لذلك الجانب من حیاتهم. إن أعظم شيء في التدريب على إدارة شئون الحياة 
هو أنه لا يعد أحد برامج التدريب التي لا تستطيع حتى مجرد التفكير فيها إلا إذا كانت لياقتك 
البدنية عالية بالفعل» وذلك لأن البرنامج يضع في اعتباره الاحتياجات الشخصية لكل فرد. 
ينصب التركيز في هذا الفصل على جعلك واعيًا باحتياجاتك وكيفية إشباعها بافضل صورة 
ممکنة. ستدفع بك عملية التدريب على إدارة شئون الحياة إلى ما هو أبعد من حدودك الطبيعية, 
وذلك من خلال مساعدتك في أن تری ما یکمن وراء تلك الأنماط القيدة التي تقف حائلاً دون 
تقدمك باستمرار. 1 

أستطيع بالتأكيد أن أستدعي من الذاكرة - عندما كنت أعمل في مجال التجميل - بعض 
المتدربين الذين كانوا ينفقون مبالغ طائلة للحصول على منتجات العناية بالبشرة والمحافظة 
عليها. هناك أيضًا البعض ممن كان يتم تحفيزهم لیاتوا إلي بعدما ساءت حالة بشرتهم أو 
واجهوا مشكلات صحية جسيمة. غير أن القصود باللياقة البدنية. يتعدى مجرد الاهتمام 
بالمظهر الخارجي الذي يمكنك الوصول إليه من خلال الاشتراك في أي ناد رياضي. في وقتنا 
الحالي وأكثر من أي وقت مضىء أصبح التركيز ينصب على صحة العقل والجسد والروح ممًا. 

تتميز القدرة الذهنية بقوتها الخارقة. لذلك, ليس عجييًا أن يكافح جسدك من أجل التوافق 
معها. على الرغم من أن الجسم أيضًا لديه قدرة كبيرة على الأداءء فإن المشكلة تنتج عندما لا 
يحدث التوافق بين القدرة الذهنية واللياقة البدنية. ربما يمكنك أن تبدأ في عمل ما بينما تتمتع 
بلياقة بدنية عاليةء لكن عندما تنخفض مستويات قدرتك الذهنية. سيوافيك الشعور بالفتور في 
الحال. يمكن أن يساعدك العقل النشيط في الانهماك ساعات طويلة من التعلم الجاد. لكن من 
دون ممارسة التمارين الضرورية أو التغذية السليمةء سيعاني جسدك من توقف النمو نتيجة 
عدم التغذية. فلكي تتمتع بعقل سليم يجب أن تتمتع بجسم سلیم. والعکس. ولتعزيز قدرات 


أحدهما يجب عليك تعزيز قدرات الآخر. 


٠١١‏ الجزء الثاني: سبع خطوات لتغيير حياتك 
ندریب 
كي تتمکن من تکوین نظرة موضوعية للأمور, عليك أن تقضي بضع دقائق تفکر في النقاط 
التالية. وربما ترید أن تستخدم دفتر ملاحظاتك لتدوین ذلك. 
١‏ الق نظرة فاحصة على حمامك وغرفة ملابسك وحقيبة آدوات التجمیل الخاصة بك 
والمكان الذي تحتفظ فيه بالأدوية. 
۲ حدد مقدار ما تنفقه أشراء منتجات ومستحضرات التجميل والفيتامينات وللاشتراك 
في صالات الألعاب الرياضية أو مراكز التجميل ولشراء الأجهزة الرياضية والشرائط 
والكتب التي تساعدك على تطوير ذاتك وتعلمك أساليب الاسترخاء. 
"د قم الآن بتقييم ميزانيتك السنوية الشاملة 
-٤‏ بمجرد أن تقوم بذلكء قارنها بالميزانيات السنوية للأشياء التالية: فواتير محل التنظيف 
وخدمة السيارة وصيانتها والتأمين على المنزل وصيانته. في الواقع يمكنك إضافة أي 
شيء آخر للقائمة ئمة يتطلب خدمة وصيانة بشكل منتظم. 
ه قارن الآن بين الميزانية السنوية لأحد الأشياء التي تحتوي النقطة ۲ عليها مع شيء 
تتضمنه النقطة ٤‏ . 
هل استبعدت النقاط التي ليست لها أهمية من قائمة الأرقام التي قمت بكتابتها؟ كل 
البنود قابلة للتغيير عدا الشخص نفسه. عندما تدرك أن الجلد الذي ولدت به هى أكبر عضو في 
جسدك وهو الطبقة الوحيدة التي تحمي الجسد. , فسترى أنه من الغريب أنك تنفق الكثير من 
الأموال في أشياء ثانوية يمكن تبديلها في أية أحظة. إن ما تفعله بالمال الذي في متناول يدك 
هو آمر يعود تمامًا إلى اختيارك الشخصي. غير أنه يجب أن تتمتع بالصحة الجيدة التي 
تمكنك من الاستمتاع بما تنفق أموالك للحصول عليه. 
تلقي الحياة بالكثير من الأعبا ء على آبداننا. وكما ذكرنا سابقًا أنه يجب أن نتعامل مع كل 
مشكلة على حدة. لذلك فان اعتنائك بجسدك يضعك في موقف الاستعداد لواجهة جهة التحديات 
القادمة. 
مما لا شك فيه أن الحفاظ على العقل نشيطًا سیجعلك يقظًا على الستوی الفكري. فالرغبة 
في تحقيق الأهداف تمنحك الحافز لتحقیقها, أي أنها تكون بمثابة المنبه الذي يوقظك كل 
صباح. لذلك فإنك تحتاج إلى أن تحدد أهدافك باستمرار. يعد كل من الاستعداد العقلي 


الفصل الثامن: الناحية الصحية ‏ ۱۱۷ 





والبدني مهمین على حد سواء. إنني شاهدت العدید من الأشخاص یحققون آهدافهم دون أن 
یهتموا بصحتهم الجسدية أثناء ذلك. لا تهم عدد الرات التي نسمع فیها عبارة ”لن تحقق شينًا 
طالا آنك لا تتمتع بصحة جيدة". لانه لا يتم التفکیر الحقيقي في معناها سوی بعد وقوع 
الكارثة. وهذا ینطبق علي في الواقع. لکن لا يجب أن تنتظر حتی يحدث لك الشيء نفسه. 
نتحديد الأهداف 

لقد حان الوقت لكي تحقق أهدافك المتعلقة بالناحية الصحية. ربما تكون حددت عددا قليلاً 
من الأهداف بالفعلء لكن إذا لم تكن قد فعلت ذلك فريما يكون الآن الوقت المناسب لتبدأ في 
ذلك. سأعطيك المزيد من الأمثلة على الأهداف التي وضعها المتدربون وسأوضح لك كيف تتجنب 
وضع آهداف تجعلك تفكر بطريقة سلبية» وكيف تعرف أنها غير مناسبة لك. 

ادرس أولاً قائمة الأهداف التالية: 

4 إنقاص الوزن 

4> عدم الإفراط في تناول الشروبات الغازية 

4 التوقف عن تناول الشيكولاتة 

4 التوقف عن تناول الوجبات السريعة 

تبدو كل هذه الأهداف جديرة بالعمل على تنفيذهاء أليس كذلك؟ إنها تنتمي إلى نمط 
الأهداف التي يمكن تحقيقها بالمثابرة والعزيمة القوية. غير أن الإحصائيات أوضحت أنه في 
خلال 4۸ ساعة من تحديد تلك الأهداف» يستسلم العديد من الأشخاص إلى الإغراءات المحيطة 
بهم. ويتخلون عن مقاومتهم لأحد هذه الأشياء على الأقل: إذا لم يتخلوا عن مقاومتهم لها كلها. 
والآنء لماذا لا تسیر الأمور على ما يرام؟ هل هناك صعوبة في الالتزام بالأهداف التي حددتها؟ 
لا ليست هناك صعوية في حدوث ذلك. تكمن المشكلة في التعامل مع بعض العوامل التي 
تساعدك على مقاومة الإغراءات المحيطة بك مثل قوة الإرادة. إن التركيز على تحقيق معظم 
الأهداف السابقة يعني حرمان نفسك من شيء ما ريما يحقق لك المتعة. فيما يخص هدف 
إنقاص الوزن, ربما تؤكد على صورة جسمك السلبية بشكل كبير. لذلك دعنا ننظر إلى البدائل 
ونرى ما الذي يمكننا القيام به حتى نحقق أهدافنا بصورة أكثر فاعلية. 


۱۹۸ ا جره الثاني: سبع خطوات لتغيير حياتك 


إذا قمت بتجمیع الاهداف التي تتمثل في التخلي عن شيء ما مثل الشيكولاتة 
والوجبات السريعة والشروبات الغازية» سیرکز عقلك باستمرار على هذه الأشياء. لذلك إذا 
آخذت تذکر نفسك باستمرار ألا تأكل الشيكولاتة, فهناك احتمال کبیر أن ترغب فى تناولها 
بشدة. في النهاية, ستفکر في تناولها بشكل أكثر من العتاد. ثم عندما تستسلم إلى الاغراء. 
سینتابك شعور سيئ لافتقادك إلى قوة الارادة. لکن الشيء الرح أنه في کل مرة تضع نفسك 
في معركة مع ذاتك. وفي النهاية تستسلم للفشل بصورة غير متعمدة. على أية حال فإن ذلك 
دلیل على قوة إرادتك لانك كنت ترغب في تناول الشيكولاتة بشدة. إن اتباع هذا الأسلوب 
يرسخ لديك رسالة قوية جدا في کل من منطقة الوعي واللا وعي وهي "إنني أتوق لتناول 
الشيكولاتة!” 

تصبح الأهداف سهلة التحقيق عندما يرتبط بها حافز معين. من الواضح أن الجسم 
السليم هو أفضل حافز على الاطلاق, لكنك ربما تكون قد ضللت طريقك لإدراك ذلك. بدلاً من 
ذلك يهتم العقل بترسيخ الاحساس بالافتقاد لديك لأنك تخبر نفسك بما لا تستطيع فعله. إذا 
حولت تركيزك وربطت بين أهدافك والحوافز المناسبة سيكون لذلك تأثير كبير. وستتمكن من 
تغبير أهدافك كالتالي: 


تناول القليل من المشروبات الغازية ‏ تناول ثمانية أكواب من الماء يوميا 


التوقف عن تناول الشيكولاتة شراء أطعمة مفيدة واتباع نظام غذائي صحي 





يمكنك أن ترى الآن كيف يمكنك الضي قدمًا في تحقيق هذه الأهداف. الآن أصبح لديك 
هدف محدد. وهو هدف إيجابيء على سبيل الثال, أن تتبع نظامًا غذائیا صحیا. يمكنك أن 
تدون أية مشكلة تقف في طریق تحقیق هدفك في الاستهارة تحت بند التحديات والعوائق 
والشکلات الحالية. على سبيل الثال» ربما تتناول الکثیر من الوجبات السريعة أو لا تتناول 
الواد الغذائية الضرورية التي يحددها النظام الغذائي الذي تتبعه. من خلال تحديدك للمشكلة 
تستطیع التفکیر من أجل ایجاد الحل الناسب. ربما یکون لديك العدید من الخيارات في هذا 
السیاق. وسوف أقترح عليك الزید هنا. 


الفصل الثامن: الناحية الصحبة ۱۱۹ 
أولاً يمكنك أن تعرض حلولاً تتناسب مع قائمة الشتریات الخاصة بك. إذا كنت تتناول 
أطعمة خالية من أية فوائد. » فإنك لست بحاجة إلى شيء إلا أن تنظر إلى مطبخك وثلاجتك 
وستدرك أنك أصبحت معتادا على شراء الوجبات السريعة والجاهزة. لكن فيما يخص الأطعمة 
الجاهزةء فعليك أن تنظر فقط إلى الأغلفة التي تحفظ فيها هذه الأطعمة. إنني واثقة من أنها 
تبدو جيدة حقًا. . إن صناع الطعام يستغلون الشكل الجيد لهذه الأغذية لجذب المشترين قهم 
يعرفون جیدا كيف يمكنهم تسويق هذه الأغذية. 
لكنك الآن على استعداد لأن تجد الحل, » وقد حان الآن الوقت كي تتة تتفوق على من يصنعون 
هذه الأطعمة وأن تزيد أو تحسن من مهارات تطوير الذات لديك. إن ما تحتاج إليه لتحقیق 
هدفك أن تضع خطة محكمة تسیر وفقًا لها. ليس كافيً أن تسير وفق نظام غذائي صحي. 
فبعض الأهداف يتطلب تحقيقها بذل بعض الجهد منك. ٠‏ إن تركيزك باستمرار على تحقيق نظام 
غذائي صحي يضع الذهن في مناخ صحي بشكل أكبرء لكن يجب التاكيد على الجوانب 
الإيجابية وليس السلبية. إليك بخطة: 

۱ ابدأ أولاً بالتکسوق. , ستقل نزمتك اشراء أطعمة جاهزة إذا لم تكن تتسوق في محل 
تجاري کبیر. حيث توجد مجموعة كبيرة من الأطعمة التي تقوم بالاختيار من بینها. إن 
شراء ا مهلات ایام ری ربد ق ويشكل خاص 
عندما تتسوق وأنت جائع. لانك ستميل إلى شراء ء المزيد من الطعام الجاهز الذي يؤدي 
إلى اكتساب الزید من الوزن. 

۲ استعن ببعض کتب الطهي الجيدة. إذا كنت معتادا على شراء الاطعمة الجاهزة, 
ستجد صعوية في إعداد وجبة بنفسك. هناك الکثیر من الحال التجارية التي لدیها 
قسم خاص بکتب الطهي. . استغرق بعض الوقت في قراءة تعلیمات الطهي لتتعرف على 
بعض الافکار التي تساعدك في الطهي. 

۴ يجب ألا يكون الوقت هو الشكلة. عندما تخطط لطهي الطعام بنفسك. فبعد الحصول 
على العلومات اللازمة عن الطهي. سيستهلك إعداد وجبة من الطعام الصحي وقنًا 
اقل. 

4 اجعل عربة الشتریات التي تحمل فيها الطعام تبدو مثيرة عن طريق ملئها بالطعام 
آي د وجذابًا. إنني متاكدة من أنك مثلي, حيث أميل إلى النظر إلى ما 

شتراه الآخرون عندما أقف عند الخزينة لأدفع الحساب. اننا جميعًا نرى العریات 


۱۳۰ الجزء الثاني: سبع خطوات لنغییر حياتك 


ممتلئة بأنواع البسکویت والقرمشات والشروبات والأطعمة الجمدة والحلوی والکیك. 
لکن انظر لهؤلاء الأشخاص الذین یشترون هذه الأشياء. ستجد أن مظهرهم يدل بشدة 
على ما يتناولونه من طعام» وهناك حكمة تقول ما نأكله هو ما يحدد مظهرنا". جرب 
وأضف على الأقل نوعا واحدا جدیدا من الأطعمة الفيدة لقائمة التسوق الخاصة بك 
كل أسبوع. 
م اجعل شكل الطعام في ثلاجتك يبدو شهيًا. فكر في طريقة لعرض الطعام تجعله يبدو 
شهيًا. رسمت إحدى المتدربات أوجه مبتسمة على البيض. ريما تبدو هذه الفكرة 
سخيفةء لكن إذا علمت أنها كانت قبل ذلك تلقي بأطباق البيض في القمامة دائما لأنها 
كانت لا تنتبه إليهاء ستعرف أنها ليست سخيفة. 
ال حاول تنمية مهارات تطوير الذات التي تمتلكها. وسع دائرة معلوماتك عن الطعام وعن 
الطهي. ليس من الضروري أن تكون طباخًا متميرًاء لكن إذا كنت تريد حقا أن تتجنب 
الأطعمة سريعة التحضيرء عليك أن تعرف كيف تضيف مذاقًا لذيدًا للطعام وكيف 
تجعله شهيًا. إن العديد من الأطعمة الجاهزة يكون ملحها أو سكرها زائدا لدرجة أنك 
ستجد طعامك بلا مذاق فى البداية حتى تعيد تحسين مذاق طعامك وتتعلم كيفية 
إعداد البدائل الشهية. ١‏ 
في كثير من الأحيان أنصح المتدربين بأن يذهبوا إلى متخصص في التغذية السليمة. يفكر 
القليل منهم في القيام بذلك. لكن ليس هناك من هو أفضل منه لينصحك بأنواع الطعام الصحي. 
ف الک مهن نز التغذية نظامًا غذائيًا خاصًا بك يتناسب مع حالتك الصحية وعمرك 
ووزنك وصفاتك الوراثية ومتطلباتك الشخصية. غالبا لا يمكن تقدیر نصائحه هذه بثمن. 
بالإضافة إلى أنها ستجنبك شراء الأطعمة غير الضرورية أو غير الناسبة. هناك أيضًا العدید 
من الكتب التي تناقش موضوع التغذية ويمكنك الاستعانة بها. 

لتحقیق أهدافك التي تتعلق بإنقاص الوزن, فإنني أحثك مرةٌ آخری أن ترکز باستمرار 
على اتباع نظام غذائي صحي. ريما تجد أنه عندما یصبح هدفك الحصول على قوام مناسب 
وأن تزید من لياقتك البدنية. فان ذلك یقلل من الصورة السلبية لديك عن جسمك. ولتحقیق ذاك» 
عليك الاشتراك في صالة آلعاب رياضية أو فصول للياقة البدنية بالاضافة إلى تعزیز مهارات 
تطوير الذات التي تمتلکها وتهننة نفسك عند تحقيقك لأي إنجازات. عندما تصبح زيادة الوزن 
هي المشكلة الرئيسية. يجد العدید من الأشخاص أنه من الصعب الابقاء على عزیمتهم قوية. 


الفصل الثامن: الناحية الصحیه ۱۲۱ 
ت وا سح 


فإذا كان هدفك إنقاص وزنك. ففکر قلیلاً في استخدام کلمات آخری للتعبیر عنه وما 
الرسالة التي ترید أن یستقبلها عقلك. ركز على مظهرك بعدما يقل وزنك ولا داعي للتفکیر فیما 
أنت عليه الان. 
انظر إلى استمارة "ماري" وفكر كيف يمكنك تدريبها على إدارة شئون حياتها: 
8 الأهداف: أن أنقص وزني وأمارس التمارين بعد إنقاص الوزن. 
8 المشكلات والتحديات والعوائق: إنني أشعر بإحباط تجاه وزني الزائد وافتقادي لقوة 
الإرادة. كلما ازداد شعوري بالإحباطء زادت رغبتي في تناول الطعام. كان زوجي 
رجلا ضيق الصدر قلیل الاحتمال لدرجة كبيرة: وعندما كنت أغضب منه» كنت أتناول 
الطعام بشراهة. لدي دولاب مليء بالملابس التي لم تعد تناسبني» إنني لا أستطيع 
التنفس بسبب وزني الزائد, كما أنني أعاني من ألم شديد بالفاصل نتيجة لذلك. 
تركت ماري" الخانات الخاصة بنقاط القوة ومهارات تطوير الذات والإنجازات خالية. 
بعد عدة مناقشات معهاء تحولت استمارة "ماري" لتصبح على النحو التالي: 
8 الأهداف: أن أتبع نظامًا غذائيًا صحیا. وأعتني بجسميء وأتبع أسلوب حياة صحیا. 
وأصبح أكثر نشاطًا وحيوية وأمارس التمارين. 
8 المشكلات والتحديات والعوائق: إنني بحاجة إلى التحفيز وتعزيز شعوري بتقديري 
لذاتي. 
أصبحت ماري" مشغولة الآن بتحقيق أهدافها الإيجابية وتعريف مشكلاتها بطريقة لا 
تسبب لها الإحباط حتى قبل أن تبدأ. 

عندما ركزت "ماري" على تناول الطعام الصحيء أصبحت التحديات التي أمامها الآن 
أقل. في البداية. ذهبت إلى متخصص في التغذية الذي قدم لها الدافع لتحقيق هدفها. كانت 
"ماري" تعاني من الربو. وأصيبت بالدهشة عندما علمت أن هناك أنواعًا من الطعام تجعل 
حالتها أكثر سوءًا وخاصة حالة ضيق التنفس. إن الحصول على معلومات إضافية عن أنواع 
الطعام شجع "ماري" على أن تحسن الاختيار أثناء الشراء. 

عندما حصلت "ماري" على الحافز الذي تحتاجه, لم يوقفها شيء عن تحقيق أهدافهاء وخلال 
عدة أشهر اشتملت إنجازاتها على الالتحاق بناد رياضي وممارسة التمارين بشكل كبير وشراء 
ملابس جديدة تجعلها تبدو جذابة وأن تحصل على جلسة تدليك أسبوعيًا والذهاب إلى مركز 
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التجمیل بصورة شهرية وحضور دروس لتعلیم الیوجا من حين لآخر والوصول إلى الوزن المثالي! 
في النهاية استطاعت "ماري أن تحقق آهدافها دون أن تضطر لتغییر شخصیتها الأساسية. 1 

یمکنك أيضا أن تقوم بذلك. إن الأمر یحتاج إلى مجرد إجراء بعض التغییرات التي تدفعك 
للامام. في بعض الاحیان» يسمح لك تقسیم الشکلة آن تجد حلا عملنا لها. عندما تكتب کل 
|نجاز جدید تحققه. سیزید ذلك من ثقتك في نفسك وأيضًا سيعزز من دوافعك لتطویر ذاتك. 
ولان الأفكار تسيطر على الأفعال» يجب أن يكون هدفك إيجابيًا لیسمح لك بالتفکیر بطريقة 
ايجابية, ويمدك بعامل التحفيز الضروري لتحقيق هذا الهدف. يرتبط ذلك ببساطة بإعادة 
صياغة هدفك الذي تسعى لتحقيقه أو مشكلتك التي ترغب في حلها. لكي تحافظ على عامل 
التحفيز قويًا لديك عليك أن تذكر نفسك بالإنجاز الذي حققته. وبالتاليء عليك أن تستخدم 
الملف الخاص بك ودفتر ملاحظاتك. إذا واجهتك بعض الصعویات, فبإمكانك أن تعود سريعًا 
وتذكر نفسك بالإنجازات التى حققتها. أما إذا كنت تحاول تحديد الانجازات أو الهارات التي 
تمكنت من تنميتهاء فأعد النظر في أهدافك مرةٌ أخرى. تاکد من أن طريقة صياغتك لاهدافك لا 
تضع أمامك العوائق بشكل مستمر. 

في دراسة المالة السابقة, اخترت مثالاً لتدربة تجد صعوية كبيرة في الحصول على 
الحافز الذي يشجعها لتحقيق أهدافها. ربما لا يكون من العدل أن تعتقد أن "ماري" لم تكن 
تسعى لتغيير موقفهاء بينما أعتقد أنها كانت تريد إحداث هذا التغيير فعلاًء لكننا في بعض 
الأحيان نضع بعض العوائق أمامنا تجعلنا نفقد الثقة بانفسنا وقدراتنا. ريما لا أكون خبيرة 
في مجال التغذيةء لكن من خلال عملي كمدربة أقوم بمساعدة الآخرين على إدارة شئون حياتهم 
أعرف بعض الأشياء عن كيفية تحديد أهداف تدفعك للأمام بدلاً من استخدام أهداف لا يمكنها 
سوى وضع المشكلة نصب عينيك وتجعلك تصطدم بها. فكما أن اتباع أسلوب حياة صحي 
ونظام غذائي صحي يحتاجان إلى إعادة تعلم كيفية القيام بذلك فإن تحديد الأهداف يحتاج 
إلى ذلك أيضمًا. ريما كنت تحدد الأهداف لنفسك في الماضي فقط لتشعر بالاحباط عندما لا 
تستطيع تحقيقها. لكن أفضل طريقة لبدء هذه العملية أن تأخذ الخطوة الأولى في الوقت المناسب. 

هناك العديد من الأشياء التي يمكن إضافتها في الجدول الخاص بالناحية الصحية من 
خلال إدخال بعض التعديلات الطفيفة. من هذه الأشياء الشي لمسافات طويلة واستخدام السلم 
بدلاً من المصعد وعزف الموسيقى وأداء الحركات الإيقاعية في أنحاء غرفة الجلوس والتدريب 
على أساليب التنفس وممارسة بعض التمارين التي تساهم في مرونة الجسم. إنني لا أقترح 
هنا أن تنضم عزيزي القارئ إلى نواد تمارس رياضات قاسية أو عنيفة. حتى إذا كنت تنوي 
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تحمل الشعور بالالم نتيجة ممارسة هذه الریاضات, فستعاني في الیوم التالي عندما تشعر 
بالام في العضلات. لذلك كن واعیا: ومن الافضل أن تجري کشفا طبيًا قبل أن تنوي تحسین 
مستوی لياقتك البدنية. حاول أن تجمع العلومات وتتحدث مع الخبراء في هذا الجال. إن معظم 
مراکز اللياقة الجيدة تمد الشخص الآن بمدربین متخصصین یضعون النظام الصحیح الذي 
یتناسب مع کل شخص. هل تتخیل کم هو چید أن یکون هناك برنامج مخصص لك يعمل على 
توفیر احتياجاتك فقط. بدلاً من أن تنتظر لتعلم هل سیتکیف بدنك مع نظام تدريب یمکن أن 
یکون غير مناسب أم لا؟ 


اللخص 
١‏ حدد أهدافًا إيجابية تعکس ما تريد تحقيقه في حياتك, ولیس فقط ما تود التخلص منه. 
هناك مثال جید على ذلك: 


ا مشكلة إدارة الوقت بشكل جيد 
نقاط القوة التمتع بصحة جيدة وعدم المعاناة من مشاكل صحية ضخمة 


مهارات تطویر الذات التدریب لد ساعة في الأسبوع 
الإنجازات الاشتراك في مركز آلعاب رياضية 





ال اضف العديد من نقاط القوة ومهارات تطوير الذات والإنجازات قير استطاعتك: ابحث 
عن النقاط التي ترتبط بما حددته من أهداف وبذلك سيتم تشجيعك. 

"د قم بدمج أهدافك التي ترتبط بالناحية الصحية مع جوانب حياتك المختلفة قدر 
استطاعتك. يحب الا یکون مهحور الخطة المرتبطة بتحسين الناحية الصهية الذهاب 
لصالة الألعاب الرياضية أسبوعيا. 

4 إذا كان ضروريًاء فقم بتقسيم أهدافك إلى أهداف أصغر تكون أكثر سهولة. بهذه 
الطريقة تستطيع أن تحقق تقدمّا بشكل أسرع وتلاحظ ما قمت به من إنجازات. 

م قم بجمع العلومات كي لا تفوتك فرص يسهل إغفالها. 

إنك الآن أصبحت مستعدا لمواجهة القليل من التحديات. ستحتاج إلى الملف ودفتر 

الملاحظات الخاصين بك في التدريب القادم. 
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تدریب 

اکتب قائمة في دفتر ملاحظاتك بکل الأشياء التي تستطیع من خلالها تحسین حالتك 
الصحية. كلما تمکنت من رسم صورة واضحة لهذه الأهداف في مخیلتك, سوف تحققها بشکل 
أفضل. انظر إلى يومك الطبيعي واکتب کل التغييرات التي من المکن أن تحدثها. سأساعدك 
في أن تتخيل الأمر بتقدیم بعض القترحات: استیقظ مبکر] وتدرب على تمارین التنفس, واشتر 
عصارة لعصر الفاكهة وابدأ يومك بتناول مشروب يمدك بطاقة عالية. واذهب إلى عملك سیر 
على الأقدام» وقم بقص القالات عن الصحة من الجلات. واشتر زیوتّا عطرية لحمامك, واشرب 
کمیات كبيرة من الماء» واحصل على النشرات التي یوزعها النادي الرياضي الذي اشترکت به. 
إذا كنت تقضي معظم يومك في العمل, لاذا لا تبحث عن بعض أنواع القاعد الریحة؟ 

يمكن ألا تحرز تقدمًا کبیرْا فى هذا الجانب من حياتك عندما تحدد القلیل من الأهداف 
التي تسمی لتحقیقها فیه. إن هناك العدید من الاشیاء التي تساهم في تحسین صحتك وينائك 
الجسماني. لذلك تاکد من آنك لم تغفل أي من هذه الأشياء. إذا كنت کتبت في هذا الجدول 
الاشتراك في صالة الالعاب الرياضية ولم تقم بذلك. فلا تتجاهل باقي الاهداف التي وضعتها 
فى هذا الصدد. هذا. ویمکنك اعادة النظر فى هذا الهدف مر آخری إذا تطلب الأمر ذلك. 
فعلی سبیل الثال, ریما تشعر في نهاية يوم مليء بالضفوط أنك لا ترید الذهاب لصألة الالعاب 
الرياضية. ففي هذا الیوم. تکون ممارسة بعض التمارین البسيطة في النزل هي الخیار الامثل 
والأفضل لك. 

يجب أن تساهم باستمرار في عمل تغييرات في الجانب الذي یتعلق بالناحية الصحية. من 
خلال اکتشاف الطرق التي تمکنك من تحقیق هدفك, ستری قريبًا كيف یکون من السهل أن 
تحدث تغييرات بسيطة وتتبعها بتغییرات أكبر. فبالتاكيد. لن يفيد الفرد التغییر الفاجی بل من 
الافضل الرور بعدة مراحل لكي تصل للتغییر الذي تریده. فمن خلال التغییر التدريجي لنظامك. 
سیکون من السهل أن تجعل احداث التغبیرات جزءا لا يتجزاً من حياتك. فجمیع التدریبات 
الكبيرة تيد أولاً بالاحماء. 


الانتقال من هد ف أصغرإلى آخر أكبر 

عندما تحقق أي من هذه الاهداف. يقوى الحافز لديك لتحقيق النجاح بشكل أكبر. يمكن 
أن يدفعك ذلك إلى المضي قدما وتحقيق المزيد من الأهداف. ومن آکثر القصص اللهمة التي 
صادفتني أثناء عملي كانت قصة دافن بیلت". 
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دراسة حالة: "دافن بیلت" 

في سن الخمسین كان وزن "دافن" زائدا جدا لدرجة آنها كانت تعاني من صعوبات في 
التنفس أثناء صعودها التلال. وعلى الرغم من أنها لم تكن لانقة ثقة بدنیا من قبل أو سبق لها أن 
مارست الرياضتة. فانها حددت لنفسها هدقا متواضعا وهى أن تمارس التمارين لتتمتع بصحة 
جيدة وتصبح رشيقة. بینما بدأت "دافن" الجديدة التي استطاعت تحقیق آهدافها الصغری في 
الظهور. شجهها ذلك على التفکیر في تحقیق أهداف آکبر. وبذلك. أ آصبحت دافن" بالتدریج 
مشهورة عالميًا في مجال الرياضة؛ فلم يكن التغيير الذي حدث لها آمرا بسيطًا يمكن إغفاله. 
في سن الثامنة والخمسين أصبحت "دافن" أكبر امرأة في بريطانيا تجيد ثلاث رياضات في 
سباقات السافات طويلة وهي السباحة (لسافة ۶,۲ ميل) وركوب الدراجات (لسافة ۱۱۲ ميل) 
والعدو (لسافة ۲۱ ميل). وقد حصدت "دافن" خلال مشوارها هذا ٠١‏ ميدالية. 

هل تتخيل الجهد الذي بذلته هذه السيدة لتحقيق مثل هذا الإنجاز؟ إن تحديد الهدف وهو 
إجادة ثلاث رياضات ریما كان أمرا لم تفكر فيه "دافن" في البداية, لكن تجربة "دافن" توضح 
لك أنك تستطيع تحقيق قيق هدفك مهما كان عندما تركز في ذلك. يمكنك إجراء بعض التغييرات 
على أهدافك أثناء رحلة التغيير. عندما ينخفض تقديرك لذاتك وقدراتك. يكون من الأفضل أن 
تجد الوسائل للتغلب على العوائق الثانوية وأن تستعد لمواجهة العوائق الأكبر. إذا كان هدفك 
يبدو دائمًا صعب التحقيق والنال. فريما تلجأ إلى تكرار الأنماط القديمة دون وعي منك والتي 
كانت نتيجتها الفشل. لذلك ابد أولاً ببعض التغييرات الثانوية ولاحظ شعورك بالثقة وهو يزداد. 
خطط تنفید الأهداف 

بمجرد أن تنتهي من تحديد أهدافك» عليك أن تضع الخطة لتنفيذها. يعبر العديد من 
الأشخاص عن رغبتهم في أداء شيء ما دون أن تكون لديهم أدنى فكرة عن كيفية قيامهم بذلك. 
ربما يكون لديك هدف وهو أن تذهب إلى صالة الالعاب الرياضية مرتين في الأسبوع في 
المساءء. وبعد ذلك تكتب في القسم الخاص بالمشكلات “دائمًا ما يطلب ب مني العمل في وقت 

خر في المساء وبصورة مفاجئة" . إذا تركت الوقف كما هوء فلن يتحقق هدفك. يمكن أن 

۳9 العمل غير خاضعة لسيطرتك كما في هذه الحالةء وبشكل خاص إذا كانت سياسة 
الشركة الأساسية تتطلب الوقت الإضافيء لذلك تجنب كتابة هدف لا يمكنك تحقیقه 


إن تحديد أهداف تتصل بالناحية الصحية يكون من السهل إعاقة تنقيذها. يوحي بعدم 
إعطائك الاولوية لهذا الجانب من حياتك. لا يمكنك أن تضيف هدفًا يرتبط بالناحية الصحية 
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لتنفذه في نهاية اليوم مع إدراكك أنه لن يتسنى لك الالتزام بذلك لانشغالك الدائم في هذا 
الوقت. بذلك. يصبح الهدف ثانويًاء أي أنه لن يكون أكثر من مجرد فكرة أنك تريد أن تتمتع 
باللياقة البدنية عندما يسمح وقتك بذلك. إن الأمر لا يتعلق بسوء تنظيم الوقت أو عدم إدارته 
بطريقة غير مناسبة. تأمل الوقت المتاح لديك على مدار الأسبوع جیدا, ريما تكتشف أن أفضل 
وقت للذهاب إلى صالة الألعاب الرياضية في الصباح الباكر أو في العطلة الأسبوعية. إنني 
أندهش في كثير من الأحيان من أنه يوجد بعض الأشخاص الذين يرون أن عطلة نهاية 
الأسبوع هي فقط الوقت المناسب لتنفیذ الخطة التي ترتبط بالناحية الصحية. لبعض الأسباب 
يرى الكثير من الناس أن أيام العمل خلال الأسبوع عبارة عن وقت مزدحم بالمهام ويرغبون 
تكديس كل شيء فيه. تكمن خطورة ذلك في أن خطة الناحية الصحية ستبدو وكأنها علاج أو 
فاا اوو لا قفا ويلك م ألا تكون خطة الاهتمام بالناحية الصحية 
مقتصرة على أيام معينة. قم بتخصيص أوقات ليس من المحتمل إحداث تغييرات فیها. 

لمساعدتك في وضع الخطط المناسبة لتنفيذ آهدافك, دعنا ننظر إلى القليل من هذه 
الأهداف ونلاحظ كيفية العمل على تحقیقها. 
الأهداف 

١‏ التدريب بانتظام من أجل الحصول على جسم لائق 

۲- اتباع نظام غذائي صحي 

فيما يخص الهدف الأول سيكون من المفيد تعريف ماذا تعني 'بالتدريب بانتظام ؛ فربما 
يعني التدریب اليومي" لشخص ما.ء لكنه يعني "التدریب الاسبوعي" لشخص آخر. حدد حيدا 
ما تعنیه ب الحصول على جسم لائق". اکتب الاشیاء التي ترید أن تقوم بتحسینها والتي یمکن 
أن تضم: صحة القلب. والقوة البدنية» والقدرة على الاحتمال, والرونة» وقوة العضلات. فکر في 
النتيجة التي ترجوها من برنامج التدریب الخاص بك وفکر قليلاً في نوع التمرین الذي تتمنى 
القیام به. من خلال الحصول على معلومات في هذا الجانب. ستکون لديك الزید من الخیارات 
وستعرف هل سیحقق تمرین ما النتانج الرجوة. وکما أنه من الضروري تنفیذ الخطة الرتبطة 
بالناحية الصحية کل یوم. فمن الضروري آیضا أن تتناول جمیع أجزاء الجسم. قم بدمج هذه 
الخطة في جمیع أنشطتك اليومية ابتداء بتمارین التنفس حتی ممارسة تمارین البطن إذا كان 
عملك یتطلب الجلوس طوال الیوم أو بعض تمارین العین إذا كنت تعمل طوال الوقت آمام شاشة 
الکمتنوت : 
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إذا لم تكن تتمتع باللياقة البدنية بالفعل. فلا تحاول أن تضع في الجدول أهدافًا يصعب 
عليك تحقیقها. قم بإحداث بعض التغییرات البسيطة لتبدأ بهاء وذلك من خلال وضع أهداف 
بسيطة یمکنك تحقیقها في یوم واحد. كن حذرا عند تخصیص الوقت اللازم لتتفیذ أهدافك, 
وتاکد من آنك كنت واقعیا آثناء تخصیصه. ريما يكون من الافضل حضور مرة واحدة بانتظام 
بدلاً من حضور العدید من الرات دون الترکیز على أي منها. 

حدد الواعید النهائية لتحقیق هذه الأهداف. إذا كانت الخطة غير محددة بموعد معين, 
فانك لن تتمکن أبدا من تنفیذها, وسوف يتشتت ذهنك بالکثیر من الأشیاء الأخری. إذا نظرت 
في دفتر ملاحظاتك واللف الخاص بك بشکل منتظم. سیساعدك هذا في الترکیز على آهدافك. 
في نهاية الاسبوع يمكنك أن تحدث التقدم الذي ترجوه وآن تضیف إلى نقاط القوة والانجازات 
الخاصة بك. 

کتدریب» ضع خطة لتنفیذ الهدف الثاني وهو (اتباع نظام غذائي صحي). بعد ذلك یمکنك 
أن تحاول تنفيذ هذه الأهداف. 
الاستمارة الخاصة بالتاحية الصحية 

يجب عليك الرجوع إلى المعلومات التي تم ذكرها مسبقًا حيث إنها ستساعدك على 
استكمال استماراتك. اقرأ ما كتبته وراجعه إذا تطلب الأمر ذلك. فيما يلي بعض الأفكار 
الإضافية لتوضح لك بعض الأهداف التي يمكنك أخذها في الاعتبار. 

الاهداف 

4ه اتباع نظام غذائي صحي 

#ا الاستعانة بمتخصص في التغذية 

8# القيام بجلسة تدليك أسبوعية 

اق ممارسة بعض تمارین الاسترخاء مثل تمارين التنفس 

#ها شرب المزيد من الماء 

#ا ممارسة التمارين بشكل منتظم 

8# الحفاظ على صحة العضلات ومرونة الجسم. 


۱۳۸ 


الجزء الثاني: سبع خطوات لتغییر حياتك 
نقاط القوع 


8 أتمتع بصحة جيدة ولا أعاني من أية مشکلات صحية ضخمة. 

8 آستمتم بممارسة الرياضة. 

8 آنوي الوصول إلى درجة جيدة من اللياقة البدنية. 

8 لا آعاني من زيادة في وزني. 

8 أقدر قيمة الجسم السلیم. 

8 أقدر كيف سيكون جسمي سليمًا إذا اعتنيت به. 

التحديات والعوائق والمشكلات الحالية 

8 أجد صعوبة في البحث عن دافع لي. 

#ا أميل إلى تكديس جدول أعمالي بالهام ولا أخصص وقتا كافيًا للتدريب. 

8 عندما أشعر بالضغط العصبيء أتناول الطعام والشراب بشراهة. 

مهارات تطوير الذات 

8# أحاول تعزيز العوامل التي تحفزني یومیا. واستخدام الإنجازات التي أحققها لتعزيز 
تقديري لذاتي. 

#ا أتعلم المزيد عن الطعام والتغذية السليمة. 

8 أتعلم كيف أستقطع وقتًا لراحة. 

8 أتعلم كيف أدرك الإشارات التي تدل على الضغط العصبي. 

اقلا أكتسب مهارة جديدة لضمها إلى برنامج اللياقة الخاص بي مثل اليوجا أو التأمل. 

الإنجازات 

8 اشتركت بأحد النوادي الرياضية. 

© أصبحت حالتي الصحية واضحةٌ لي تمامًا من خلال الفحص الطبي السنوي. 

ق من النادر أن أعاني من الإنفلونزا أو من أي مرض آخر. 

8 إن مستوى لياقتي البدنية يفوق عمري. 

8 فزت في المسابقة الخصصة للأعمال الخيرية. 

8 أقلعت عن التدخين. 

8 أذهب إلى العمل بالدراجة كل يوم. 
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تذکر, أن تقوم بتحدید الأهداف التي تضع تفكيرك في إطار إيجابي دائما. استخدم الأدلة 
للتاکید على نقاط القوة والانجازات التي حققتها. اعتبر ما تواجهه من مشکلاتك بمثابة تحدیات 
عليك أن تتغلب عليهاء وتذکر أن تضع خطة لتنفیذ ما حددته من أهداف للتعامل مع هذه 
الشکلات. قم بجمع العلومات بشکل مستمر فى اللف الخاص بك ليوحي لك بأقكار ومهارات 
جديدة من أجل تطويرها وإضافة أشياء جديدة إلى قائمة الانجازات فى کل مرة تتقدم فى أحد 
هذه الجوانب. ١ ١‏ 
ال ملخص 

4 اكتب العديد من الأشياء التي يمكن أن يشتمل عليها برنامج العناية بالناحية 

الصحية. 

4> ابدأ بالاهداف الصغيرة لتنطلق منها تجاه تحقیق أهداف أكبر. 

4 كن واقعيًا فیما یخص تنظیم الوقت. خصص وقتّا لتنفيذ أهدافك بحیث لا یکون 

< ضم مواعید نهائية لتحقیق أهدافك. 

8 يجب أن تكون لديك خطة لتنفيذ ما حددته من أهداف. 


المصل التاسع 
الناحية الدينية والروحانية 


تعد الاستمارة الخاصة بالناحية الدينية من الاستمارات الاختيارية التي يكون للمتدربین 
کامل الحرية في ملئها أو عدم ملئهاء وعلی الرغم من ذلك يعود معظمهم للها بعد استبعادهم 
ذلك في البداية. وبالطبع, تختلف الأسباب في حدوث ذلك. فربما یصادف البعض مشکلات يريد 
أن يجد لها إجابات ویسعی إلى تفسیرها من منظور ديني. ويمكنك آثناء تحدید أولوياتك 
بالنسبة لنظومة القیم لديك أن تسال نفسك ما الذي يؤثر على اختیاراتك فى القام الأول. عندما 
تکتب الهدف الأسمى الذي تسعی لتحقيقه. فريما تستفز أسئلة مهمة بداخلك مثل "ما الهدف 
من وجودي في هذه الحیاة؟, 

سوف أشجعك على تناول هذا الجانب من الاستمارة وأن تسهم بأية معلومات توضح 
طبيعة حياتك الدينية والروحانية. علمتني التجربة أن تجنب ملء هذه الاستمارة يمثل عائقا لدى 
الشخص الذي تركهاء حيث إنها تتطلب محاولة اكتشاف الذات من خلال الغوص إلى مستويات 
أكثر عمقًا بداخله. إنني لا أمارس أي نوع من الضغوط على أي متدرب لكي يكمل هذه 
الاستمارة ولا عليك أنت أيضًا عزيزي القارئ. إذا كان رد فعلك المبدئي عدم ملء هذه 
الاستمارة» سيكون السؤال الوحيد الذي أطرحه عليك هو 'لماذا؟" فإذا كنت صريحًا في 
الإجابة. ستشعر أنك مستعد لقراءة الفصل القادم. على الجانب الأخر, إذا كانت لديك بعض 
الأسئلة المتعلقة بهذا الجانب تدور بداخلك, فسيقوم هذا الفصل بالقاء الضوء عليها. ستكون 
لديك الفرصة أيضيًا أن تراجع الأهداف التي وضعتها من قبل وأن تؤكد على أولوياتك بالنسبة 

إن الاستمارة الخاصة بالجانب الروحي والديني لا تختلف عن أية استمارة أخرى. ربما 
تسال نفسك هل سيتم تناول هذا الجانب بالطريقة نفسها التي يتم بها تناول جوانب 
الحياة الأخرى. ريما تدفعك الإجابة ب "نعم إلى طرح السؤال "كيف يمكن حدوث ذلك رغم أنه 
لا توجد أية إجابات أو حلول محددة في هذا الجانب؟ إنني أتفق معك على ذلك. لكن الأمر 
نفسه يمكن أن يقال بالنسبة لباقي الخطوات السبع. لا يوجد حل صحيح أو حل خطأ أو إجابة 
تخص جميع الأشخاص. إن ما يجعل الحل صحیحا هو أن يتناسب معك. لذلك من الهم جدا 


۳۲ الجزء الثاني: سبع خطوات لتغيير حياتك 


أن تجد الحلول التي تناسبك وتعرف ما الذي يؤثر على اختياراتك وتقوم بتطبيق القواعد نفسها 
التي استخدمناها لملء الاستمارات الأخرى على هذه الاستمارة المتعلقة بالجانب الدینی 
والروحي. ۱ 
كيطية تحديد الأهداف 

دعنا نيدأ بالنظر إلى بعض الاهداف. لكن تذكر أنك لست بصدد تحديد المشكلات التى 
تعاني منها أو البحث عن إجابة لأسئلة يصعب الإجابة عنها وتمثل عائقًا لك مثل "كيف لي أن 
أغير ما هو مقدر لي؟" أو “كيف أتمكن من الهروب من سيطرة أسرتي علي في هذا الجانب؟" 
تدور الأهداف حول الشيء الذي تريد الحصول عليه في حياتك» وهي ردن الشيء الذي 
يمكنك البحث عنه بنفسك. بالمثل» يجب ألا تقوم بتحديد أهداف للآخرين. 

ربما تساعدك هذه القائمة فى تحديد القليل من أهدافك. إذا كنت لا تزال تجد صعوبة فى 
تحديد أهدافك. فعليك أن ذم دفتر ملاحظانك لتدوین الافکار التي تتبادر إلى ذهنك. 3 
هذه المرحلة ريما تجد أنه من الاسهل أن تكتب بعض الأسئلة أو العبارات العشوائية مثل لا 
أستطيع إدراك أهمية هذا الجانب في حياتي" , أو 'لماذا يجب تعزيز الجانب الروحي لدي؟" › أو 
"ما الذي أحاول إدراكه بالضبط؟" » أو "أشعر أحيانًا أن هناك شيئًا أفتقده لكنني لا أعرف 
ماهية هذا الشيء". اكتب أية أفكار تتبادر إلى ذهنك بدلاً من محاولة التساؤل عنها بداخلك أو 
شغل ذهنك بها. يمكن للأفكار أن تتحدى كل وسائل النطق, لاذا إذَا لا تحاول أن توسع من 
دائرة أسئلتك قبل البحث عن إجابات نهائية لها؟ إن عملية طرح الأسئلة تجعلك تستوعب 
أهدافك بشكل أکبر, لكن لن يحدث ذلك إلا إذا طرحت أسئلة مفيدة على سبيل المثال "كيف 
آشعر بقوة ایمانی »* أو "كيف أصبح مستنيرًً من الناحية الروحانیة؟ إن هذه الأسئلة ستدفعك 
للامام. بينما 58 الاسئلة مثل "ما الذي یجعل الناحية الروحانية لدي ليست قویة؟" تجعلك 
دائمًا تواجه العوائق. إن الأسئلة التي تبدأ بكلمة "لاذا" من النادر أن تكون أسئلة مفيدة, 
وبشكل خاص إذا كانت تتعلق بأمر مهم يعتمد على الاعتقاد الديني الذي ريما لا يتطلب أي 
دليل لإثباته. 

بينما لا توجد إجابات محددة في هذا الموضوع, فإننا نجد العديد من الكتب التي تحاول 
أن تكشف عن العديد من ألغاز الحياة. متلما تفعل مع كل الأهداف الأخرى التي قمت 
بتحدیدها. سيساعدك جمع العلومات في أن تحقق تقدمًا وربما تشعر أنك تريد قراءة كتاب 
معين أو أن تستدعي من الذاكرة أحد الكتب التي تركت انطباعًا قویا بداخلك. عندما يؤثر عليك 
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شيء ماء استخدم دفتر ملاحظاتك لتحدید مدی هذا التأثير. ربما يؤدي ذلك إلى الزید من 
البحث من جانبك. ان للمعلومات طریقتها الخاصة لعرض نفسها عندما تستدعیها من الذاکرة. 
وفي کثیر من الأحيان؛ یکون مجرد طلب استدعائها من الذهن کافیا. وتفسیر ذلك لن یکون 
صعبًا إذا كان عقلك متيقظًا. فالعلومات التي لم تكن تلتفت إليها من قبل لن يمكنك التغاضي 
عنها بعد ذلك. غير أنك لو اخترت أن تغفل عن هذا الجانب بالکامل, فانك بذلك تبحث عن 
إجابات لأسئلتك في المكان غير المناسب. 

لقد اخترت أن أتناول بالحديث كيفية تحديد الشخص لأهدافه وأولوياته في الحياة في 
الفصول الأولى من هذا الكتاب عن عمد. وذلك لأن العديد من الأشخاص يحققون أهدافًا 
يجدون أنها لم تحقق لهم النتائج التي كانوا يرجونها. ولزيد من الدقة يمكننا أن نقول إن هذا 
الهدف لم يدفعهم إلى التفكير في كيفية تحقيقه. . فدون إفساح الوقت لاكتشاف الذات» ستكون 


هناك صعوبة في أن تستوعب ما هو الشيء الهم حقّا بالنسبة لك. يتعلم بعض الأشخاص ذلك 
000 أصعب طريق وهو المرور بتجربة فقدان شخص أو شيء ما أو عندما يضعون 
قتهم كلها في تحقيق أهداف لا تشكل أية أهمية بالنسبة لهم أو عندما يزجون بأنفسهم إلى 


حافة الهاوية بسبب وقوعهم تحت تأثير الضغوط العصبية والبدنية. ليس من المهم مدى السرعة 
التي تحاول الهروب بها من مشکلاتك, ففي ي النهاية لن تجد مهربّا لك من نفسك. 

بصرف النظر عن التشجيع والتصفيق الذي حصلت عليه عند تحقيق هدف معين, فلا 
يوجد شيء يحل محل الشعور بالرضا الشخصي. إنني متاكدة من أننا جميعًا قد قابلنا 
أشخاصًا يبدى عليهم أنهم يمتلكون أشياء كثيرة في الظاهر فقطء لكن إذا ت تعمقت قليلاً بداخلهم 
تدر انهم ر وكاتهم کین ا ي 
يشعرون بالرضا والقناعة مطلقًا؟ لكن ما تعتقد تعتقد أنت أنه شيء قيم يمكن ألا يمثل أية قيمة 
لشخص آخر. على الرغم من ذلك نجد أشخاصا يسعون من أجل الحصول على ممتلكات مادية 
لم يفكروا على الإطلاق في سبب رغبتهم في الحصول عليها. فعلى مدار مشوار الحياة نضع 
العديد من الافتراضات. فمفهوم النجاح ربما يكتسب بالتعلم أى ربما تفرضه الظروف علينا. 
فمنذ طفولتك المبكرة ربما تتعرض للضغوط لتحقيق أهداف في جانب التعليم والرياضة 
والموسيقى وما إلى ذلك. ربما لا يصيبنا ذلك بالدهشةء لأننا نعيش في مجتمع تنافسي دائما ما 
يقارن بين إمكانات الأفراد بعضهم ببعض 
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على مدار حياتك ربما تجد نقسك مذبذيًا بين توقعاتك وتوقعات الآخرين. إنني لا أستطيع 
أن أمنع نفسي من هذا الشعور بالاستياء في كل مرة أسمع فيها عبارة "يا لخسارة الجهد 
المبذول في التعليم العالي » وبشكل خاص عندما يقصد بذلك شخص ما اختار وظيفة فقط من 
أجل إرضاء الآخرين وإسعادهم. إن الجهد البذول في التعليم لن يضيع أبدًا. فالانسان يظل 
يتعلم طوال حياته من بدايتها إلى نهايتهاء لكن اليس من العجب أنه من النادر أن تتاح لنا 
الفرصة لنعرف الكثير عن أنفسنا؟ لماذا يرى بعض الأشخاص أن هذه تعد أنانية؟ أردت أن 
أطرح هذه الأسئلة في هذا الجزء لأنني متأكدة أن العديد من القراء لديهم رغبة قوية لاكتشاف 
ذاتهم والغوص فيها . يمكن لأي شخص أن يحقق بعض الأهداف. صدقني إن الأمر ليس 
صعباء لكن هل ستحقق له هذه الأهداف ما يريده؟ وكيف من الفترض أن تحصل على ما تريد 
إذا كنت حقًا لا تعرف ماذا تريد؟ 

إذَاء دعنا نكن محددین» وحاول وضع الأهداف الخاصة بك. التي لها علاقة بحيانك, وفوق 
كل ذلك يمكن تحقيقها. انظر للقائمة بالأسفل: 
3 ۸ التمسك بالعتقدات الدينية 

۲ التأمل بشكل مستمر 

۳ العمل على زيادة العلومات واستیعاب التعالیم الدينية الأخرى 

۶ معاملة الآخرين كما آحب أن يعاملوني 

م التعرف على ما يجعلني أسمو بروحي 

ل الداومة على الذهاب إلى دور العبادة 

۷ المشاركة في الاعمال الخبرية 

توقف عند كل هدف من الأهداف. واسال نفسك ما التغيير الذي سيحدثه هذا الهدف في 
حياتك إذا قمت بتحقيقه؟ اسال نفسك هل تقوم بهذا الشيء من أجل إسعاد نفسك أم من أجل 
إسعاد الآخرين والتأثیر عليهم؟ هل تشعر أن هناك شینّا تريد إثباته. وإذا كان الأمر كذلك فما 
هذا الشيء؟ هل تعرف الأسباب وراء رغبتك في تحقيق قيق هذا الهدف؟ هل سيؤثر هذا الهدف على 
أولوياتك في الحياة أو على حياتك الدينية والروحانية؟ 

هناك أشخاص يريدون تحقیق أهداف لجرد الشعور بالانجاز في حد ذاته. ریما لا يعني 
لك هذا الأمر شینا کبیر إذا كان يعنيك في الاساس. فالنجاح الحقيقي يد بتحقق فقط على 
الستوی الشخصي, ويشمل التفكير فيما يجعلك سعيدًا بدلاً من التفكير فيما سيلفت انتباه 
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الآخرين إليك أو ما يعجبهم. إن مرحلة تحقيق يق الإنجازات هي أكثر الراحل مد متعةً في عملية 
تحقيق الأهداف ككل. حتى عندما تريد حقًا تحقيق هدف ما > فربما تشعر بالاحباط عند إدراكك 
له. ولا يعني ذلك أن الهدف ليس مهما بالنسبة لك. وإنما یکمن السبب في ذلك أنك تشعر بشيء 
من الكابة لعدم وجودٍ هدف آخر تعمل على تحقيقه تحقيقه أو تفرغ طاقتك فيه. فكما أنه من الممتع أن 
تدير مشروعًا خاصًا بك. وأنه عندما يكون هذا المشروع على وشك الانتهاء يتوجب عليك 
التفكير في المشروع القادم. فإنه يجب أن تضع هدفًا جدیدا لكء والا ستقف كما أنت. فدون 
وجود هدف تعمل من أجله وتسعى لتحقیقه, لن تلاحظ التقدم الذي أحدثته وستشعر سريعًا 
أنك تتخلف للوراء بدلاً من أن تتقدم للأمام. ريما ترى كل هدف على أنه مشروع مستقل تماما 
عن بقية الأهداف, ولكن هذا الأمر خادع تمامًا. لأنك مهما حاولت أن تجعل كل جانب من 
جوانب حياتك مستقلاً عن الآخر بشكل مستمر, فلن تستطیم. لأنك تمثل العنصر الشترك في 
وی و كل اسب . وأثناء تحقيقك لاي من هذه الأهداف ستجد أنك تأخذ 

في اعتبارك دائمًا القیم والعتقدات والمبادئ التي تؤمن بها بالاضافة إلى آرائك وکل العناصر 
الأخرى التي تشکل شخصیتك. 
تنظیم الأهد اف السامية 

إذا كانت لديك خطة شاملة. ستکتشف قريبًا ما الأهداف الناسبة أو غير الناسبة لك. فلن 
يتضح التضارب في الأهداف دون تنظیم للاهداف السامية التي ترجو تحقیقها. في القائمة 
التالية. أريدك أن تفکر فى نوع الأهداف السامية التي تشعر أنها ستوثر على حياتك وما اذا 
كانت لها علاقة بحياتك الدينية والروحانية. إليك بعض الاهداف: 

4> تغذية الجانب الروحاني لدي والسمو به 

4> المشاركة في أعمال تفید الانسانية والبيئة 

4 الالتزام بتعاليم ديني 

4 توسيع أفقي وعدم التحيز لرأي معين 

حو عو وی 

تحقيق تحقيق الشهرة ويظل اسمي محفورا في التاريخ 
4 تحقيق السعادة والمتعة قدر استطاعتي 


4> الوقوف بجانب عائلتي وجميع من أحبهم ومساندتهم 
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مما لا شك فيه أن الأهداف التعلقة بالجانب الروحي تتنوع بالفعل. إن الشيء الهم أن 
تستوعب جيدًا الهدف الأساسي الذي تعيش من أجله. إنك بحاجة آیضا إلى أن تری كيف 
تتناسب القیم التي تؤمن بها مع هذا الهدف. إذا كان هدفك في الحياة أن تجمع الکثیر من 
الأموال قدر استطاعتك وليست لديك قيم تؤمن بهاء فربما تنحرف لارتكاب شيء غير قانوني 
مثل أن تعمل في تجارة غير مشروعة. تو . توجد بالطبع نتائج تترتب على ذلك ولا يمكن إغفالها. 

حتى إذا كان الخطأ الذي ارتكبته لا يستحق عقوبة السجنء فان التصرف بطريقة تدرك أنها 
خاطئة یمکن أن يؤدي بك إلى معاقبة نفسك. سیتضح هذا الامر پشکل خاص عندما تتمكن من 
تحديد الأهداف التي تتضارب مع بعضها. بصرف النظر عن محاولاتك للحفاظ على أن يظل 
تركيزك على الهدف الأساسی, فانك لا تزال تكافح من أجل التغلب على هذا العائق الذي يقف 
في طريقك. لقد شاهدنا ذلك بالفعل في العديد من دراسات الحالة مثل قصة "ميلاني" التي 
تزوجت سريعًا من رجل متزوج فاستحقت أن تدفع الثمن بالطلاق بالإضافة إلى شعورها الدائم 
بالذنب وتأنيب الضمير. وكذلك قصة جون" الذي اختار المرتب الكبير وساعات العمل الطويلة 
اللذين لم يتمكنا من تعويضه عن الوقت الذي كان يقضيه مع أسرته. 

إن التوازن, كما أقول في كثير من الأحيانء أهم عامل في برنامج التدريب على إدارة 
شئون الحياة. إذا وضعت ذلك في اعتبارك. ستتمكن من رؤية الأسباب التي تجعلك تنتبه إلى 
الربط بين الخطوات السبع وألا تنظر إلى كل خطوة منها على حدة. 

1 ما يسالني التدربون ما إذا كان بإمكانهم تحقيق أهدافهم المادية دون أن يتعارض 
ذلك مع معتقداتهم الا خسنا وتا يعتبر البعض أن جمع الأموال يتعارض مع الزهد 
والقناعة التي تنادي بها المعتقدات الدينية لكن كيفية جمع هذه الأموال أمر في النهاية يعود 
إليك وإلى اختياراتك. يجب عليك أن تهتم بإسهاماتك الشخصية في أي حدث وماذا يعني لك 
الهدف بالفعل. إننى لا أملك الميزان للتفرقة بين الأهداف الجيدة والسيثة. كما أنك لا تعمل وفقًا 
لخطة سرية. فالهدف الذي حددثه لنفسك هو أن تعمل من أجل شيء تريد تحقيقه في حياتك. 
وليس شيء تريد التخلص منه. 
اكتشاف ما تريد الحصول عليه بالمعل 

إن أهم شيء هو أن تصبح الأشياء التي تريد تحقيقها واضحة بالنسبة لك. قد يبدو أن 


عليك معاودة التدرب على شيء ترکته لفترة طويلة حتی نسیته تماما. , لذلك ريما تكون خائفًا من 
طلب ما ترید تحقیقه لکن إذا كان هناك شخص ما يريد أن یتحرر من هذه الشرنقةء فلتکن 
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يجيج ص یاس ی اما هی کار 
أنت هذا الشخص. وکن حذرا من القیود التي تفرضها على نفسك. ستجد أن أكبر عائق یقف 
في طريقك هو أنت. فانت من یمکنه أن بختلق العدید من الأعذار أو أن يختبئ خلف معتقداته. 
کل ما آطلبه منك أن تکون حذرًا من کل شيء يعيدك إلى الوراء. إذا شعرت أن لديك اعتقادا 
معيذًا راسخا بداخلك منذ أن كنت طفلاً. فلديك القدرة على التعامل معه الآن وأنت شخص 
بالغ. ربما تسأل نفسك عن معتقدانك الشخصية وربما تحاول أن تجد طريقة لتدمجها في 
حياتك. إن لديك الآن فرصة لتحدید الأهداف التي ترید تحقیقها وأن تقوم بأداء دور الشخص 
الفعال والمؤثر الذي یسعی لتحقیق آهدافه لا أن تكتفي بدور الشاهد السلبي الذي لا یقوم بأي 
شيء. لديك أيضًا فرصة لطرح الأسئلة وإيجاد |جابات للرد علیها. كلما واجهت تحدیات آکبر 
ستكون المكافأة التي تحصل عليها أكبر. 

كلما اكتشف الإنسان المزيد عن ذاته. ازداد وعيه بأهدافه التي يسعى لتحقيقها وتصبح 
أهدافه أكثر ارتباطًا بنمط حياته وأكثر تناسبا معها. إن تحديد الأهداف عملية مستمرة 
وخاضعة للتغيير. لذلك اسمح لنفسك بأن تحدث بعض التغييرات. يجب ألا تنتظر حكم الآخرين 
عليك. ففي النهاية سوف تصدر معتقداتك الشخصية الحكم النهائي على ما قمت به. 
دراسة حالة: "آنا" 

إن المشكلة التي قدمتها لي آنا" تكمن في أنها تحاول أن تجد طريقة للمشاركة بها في 
الحياة. كانت مشكلتي هي اكتشاف ماذا تقصد "آنا" بالضبط بكلمة "مشاركة" وما جوانب 
الحياة الخاصة بها التى تراها مناسبة لتلك المشاركة. كنت أتمنى أن أحصل على إجابة عن 
هذه الأسئلة من خلال ملء الاستمارات الخاصة بها. في البداية رفضت "آنا" ملء الاستمارة 
الخاصة بالناحية الدينية والروحانية. 

بينما كنا نناقش الاستمارات التي ملأتهاء ظهرت العديد من الأدلة عن الجانب الذي تريد 
أن تشارك فيه. تبدى علاقتها بزوجها وأطفالها علاقة سوية وناجحة كما أنها تتمتع بصحة جيدة 
ولا تسبب الأحوال المادية أية مشكلات بالنسبة لهاء وكانت سعيدة بالمواد التي ستدرسها 
الفصل القادم في الجامعة الفتوحة بالإضافة إلى أنها خصصت وقتًا کبیرا من أجل الأعمال 
الخيرية. ورغم كل ذلك لا تزال "آنا" تريد أن تشارك في المجتمع. 

أما العاشق الذي كان يقف في طريقها فكان لا يزال غير واضح بالنسبة لهاء وفي 
الواقع لم يكن واضحا بالنسبة لي آیضا. إنني لم أر أي عائق أساستًاء بل إنني مثل الكثير من 
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الناس الذین یعرفون "آنا" لم أستطع منع نفسي من إبداء اعجابي بها لاهتمامها بالحیطین 
بها. 

بدأت آفکر في طريقة لساعدة هذه التدربة. لذلك» قررت أن أهيئ جوا مناسبًا للتفكير في 
مثل هذه الشکلة. لقد بدأ ينتابني القلق في أن هناك شینٌا غير مفهوم بالنسبة لي في هذه 
الحالة. لقد راجعنا كل الاستمارات التي كتبتها "آنا" في الجدول الذي يضم جوانب الحياة 
المختلفةء باستثناء الاستمارة التي تخص الناحية الدينية والروحانية. في جلستتا التالية سالت 
آنا" كيف تشعر حيال ملء هذه الاستمارة الآن. ولأنها لا تزال تبحث عن طريقة لحل مشكلتها 
ردت نعم» ربما حان الوقت لأنظر إلى هذا الجانپ". 

بعد عدة أيام, أرسلت لي آنا" فاكسًا به الاستمارة ومعها خطاب. إنني عرضت خطابها 
هنا وأتمنى أن تفهم لماذا أطلب منك بشدة ألا تغفل عن هذا الجانب. 


عزيزتي "لین 
إنني أشعر بوجود فراغ كبير في حياتي» على الرغم من أنني راجعت معك تقريبًا جميع 
جوانب حياتي باستثناء الجانب الديني والروحي. كما تعرفين عني فأنا أحب القراءة وخاصةً 
قراءة الكتب التاريخية. لقد أمدتني قراعتي للتاريخ بمفهوم أوسع عن هذا الجانب. في كل 
مرة أقرأ فيها کتابا كنت أغلقه فأجده يتعلق بجانب من جوانب حياتي, ولكن كما تقولين أن 
النظرية وحدها لا تكفي. كان دائمًا هناك شيء بداخلي يشعرني بالفراغ وأحس أنني في 
حاجة إلى ملء هذا الفراغ. لقد اكتشفت أن الإسهام الذي أسعى إليه هو إسهام شخصي 
أو غذاء للروح" كما يقول زوجي. 


أعتقد أن هذه هي أول مرة في حياتي أستغرق فيها هذا الوقت لاكتشاف ذاتي إلى هذا 
الهد. لا یتخیل آکبر آبنائي حتی الان أنني أحاول اکتشاف دائ ولك مدينة بافعل 
لجمیم أقراد أسرتي التي تساندني بالفعل. 

فى هذه اللحظة التی أكتب لك فیها آشعر بمزیج من الاثارة والرعب ولا أعرف أن أصف 
الشاعر الأخرى دمن الراقت أنني لم استطم الانتظار حتی آخبرك بذلك في الجلسة 
القادمه. 


آثا. 
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استمارة "آنا" 

الأهداف 

8 الاعتياد على الذهاب إلى دور العبادة 

8# إدراك أهمية العديد من الأحداث التي تحدث في حياتي 

8 محاولة السمو بالجانب الروحي وتغذيته ا 

المشكلات والتحديات والعوائق الحالية 

8 إن مساعدتي للآخرين جعلتني أتجنب الانتباه إلى نفسي. 

8 إنني خائفة من أن انشغالي بالعبادة قد يؤثر على وضعي كراع أساسي لأفراد 

الأسرة» ربما أصاب بصدمة إذا رأيت أن أسرتي تستطيع الاستغناء عني لعدة أيام. 

نقاط القوة 

8 عندما أتعهد بشي». التزم به. 

نا أقوم بالكثير من الأعمال الخيرية. 

مهارات تطوير الذات 

ظا أن أتأمل کثیرا. 

8 أن أتعلم الكثير عن الديانات والمعتقدات الأخرى. 

© أن أطلب المساعدة عندما أحتاج إليها. 

الإنجازات 

8 أكتفي بما توصلت إليه حتى الآن ولا يوجد أي مجال للتراجع. 

لقد شجع التدريب على إدارة شئون الحياة "آنا" على اكتشاف أحد جوانب حياتها التي 
كانت تتجنبه من قبل. فإنها كانت تشعر بفرا غ كبير وبحاجة ماسة إلى ملثه, لكنها لم تكن 
تستطيع اكتشاف من أين جاء هذا الشعور. ودون مساعدة هذا التدريب» ربما كانت آنا 
ستستمر في تجاهلها لهذا الجانب. لكن مبداً التدريب على إدارة شئون الحياة يقوم على البحث 
في كل جوانب الحياة حتى تصل إلى حل للمشكلة. ينظر من يدربك على إدارة شئون الحياة 
إلى الموقف بنظرة مختلفة» وربما يعيد توجيهك حتى تنظر لشيء ما كنت قد أغفلته من قبل. 

إن كل دراسة حالة تم تقديمها في هذا الكتاب قد ساهمت بشيء ما لتحقيق الهدف 
المرجو من هذا الكتاب. فكل منها لديها شيء يستطيع أن يلمس شین ما بداخل كل مناء ولكني 
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آتمنی بأن تسمح لي أن أقول إن قراعتي خطاب "آنا" واستمارتها قد هزني بشدة من الداخل. 
عندما يسير أحد التدربین في رحلة البحث عن الذات فلا توجد کلمات كافية تعبر عما يحدث له 
خلال رحلته هذه. فانك الوحید الذي تستطیع اکتشاف ما بداخلك. ربما لهذا السبب أعتقد أن 
الدرب الوحید الذي بامکانه مساعدتك موجود بداخلك آنت فقط. 


الاستمارة الخاصة بالناحية الدينية والروحانية 

إنك أتممت الآن قراءة هذا الفصل. أتمنى أن تكون لديك فكرة أفضل حول كيفية استكمال 
هذه الاستمارة وتحديد الأهداف التي تتناسب مع القيم التي تؤمن بها وتنمية وعيك الشخصي. 
فيما يلي قليل من المقترحات التي تساعدك على ملء هذه الاستمارة: 

الأهداف 

لا دمج معتقداتي الروحانية في حياتي اليومية 

8# الاشتراك فى المؤسسات الخيرية 

8 التعود على الذهاب إلى دور العبادة 

۳ التسامح بشكل أكبر أثناء تعاملي مع الآخرين 

8 الانتظام فى الصلاة 

ظا التمسك بإيمانى حتى عندما لا تسیر الأمور كما ينبغى 

8 التامل باستمرار ١‏ 

8 حب الآخرین 

نقاط القوة 

#ا يمثل تمسكي بايماني أكبر راحة لي. 

لا لدي اقتناغ راسخ بمعتقداتي. 

8 أصر على تقديم إسهام أكبر في الحياة. 

#ا إنني على يقين بأنني سأختار الصواب. 

8 إنني مستعد لاحداث تغييرات في حياتي. 

التحديات والعوائق والمشكلات الحالية 

8 أشعر أحیانا بالتحيز والغضب من الآخرين. 

8 عندما أواجه مشكلة كبيرة أشعر بأني عاجز على حلها. 
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#ا آود أن أعزز الجانب الروحي ولكني أخاف من التغییرات التي قد تطرأ على حياتي. 
8 يزعجني کثیرا أن يسخر الآخرون من معتقداتي. 
مهارات تطوير الذات 
8 أتعلم كيف أحب نفسي وأتقبلها. 
8 أقرأ عن الديانات الأخرى وتعاليمها. 
8 أتمسك بإيماني وأحاول أن تكون شجاعتي من منطلق تمسكي بمعتقداتي. 
8 أطلب التوجيه والمساعدة عندما أحتاج إلى ذلك. 
8 أكون مستعدا لتقبل الافکار الجديدة. 
8# ألا أقلق فيما يخص أحكام الآخرين علي. 
8 أنظر الى معيدات الآخرين وليس فقط ممهزات الأشخاص الذين أحبهم. 
#ا أتعلم كيف أعطي دون توقع الحصول على مقابل. 
الإنجازات 
#ا أعي أخطائي جیدا ومستعد أن أتغلب عليها. 
8 أوجه النقد إلى نفسي أكثر من نقد الآخرين لي. 
#ا لقد تخليت عن العديد من معتقداتي القديمة الخاطئة. 
8 تذوقت متعة الشعور بالحب. 
8 لم أفقد إيماني يوم ما. 
1# لقد أصبحت قادرا على العطاء والحب بدرجة أكبر. 
8 أصبحت أعيش حياة سعيدة. 
ا ملخص 
4> حاول تطوير الجانب الروحي والديني لديك. 
4> إذا كانت أهدافك غير واضحة بالنسبة لك, استمر في طرح الأسئلة. 
4 أعد النظر في القيم التي تؤمن بها. 
4> اكتب بعض الأهداف السامية التي قد تؤثر على حياتك بوجه عام. 
4> تأكد من أن أهدافك تتناسب مع هذه الأهداف السامية والقيم التي تؤمن بها. 
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4> مارس حرية التعبير! اكتب ماذا تريد ولاذا تريده. 

4 إذا وقف شيء في طريق تحقيق أهدافك» اكتب هذا الشیء وحاول أن تتغلب عليه. إذا 
كان بامکانك أن تجد الشکلة» فمن السهل أن تجد الحل. 

4> اجعل عقلك متفتحا. في الوقت الذي تعتقد فيه أنك وجدت الحل. كن مستعدًا لتقبل 
احتمالية أنك أغفلت شین ما. 


المصل العاشر 
الناحية العملية 


سنتحدث في هذا الفصل عن الوظيفة التي تشغلها والأسباب التي تجعلك تعمل بها. ولان 
الغالبية العظمی منا يقضي معظم أوقات حياته في العمل» فمن المهم أن تحقق أقصى استفادة 
من هذا العمل. إن مكان العمل يعد بيئة خصبة لحدوث الشکلات, لذلك فان مهارة التعامل مع 
الضغط العصبي أهم مهارة يجب أن يجيدها الإنسان. إذا كنت لا تزال تبحث عن الوظيفة 
الناسبة. فسنقدم أيضًا بعض الأساليب للحصول على الوظيفة التي تريدها. 

عندما نتحدث عن الوظيفة التي تشغلهاء فما مدى إدراكك للأسباب التي دفعتك للعمل بها؟ 
هناك العديد من العوامل التي تؤثر على العمل بوظيفة ما. ریما تتمثل هذه العوامل في الاختيار 
أو الضرورة أو الاثنين معا. إن انهماكك كل يوم في العمل ربما يؤدي إلى تغاضيك عن هذه 
الأسباب» لكن يجدر بك أن تسال نفسك لاذا اخترت هذه الوظيفة؟ هناك شيء وحيد مؤكد في 
هذا السياق وهو أن رأيك الحالي عن وضعك الوظيفي كان نتيجة العديد من الأحداث التي بني 
عليها هذا الرأي. ش 

أصبح الحديث عن عدم الاستقرار الوظيفي وعدم الشعور بالأمان الموضوع الشائع في 
التسعینیات. كما لو أن هناك شيئًا جدیدا قد حدث فرض تهدیدا على الشعور بالأمان الذي 
كان موجودا من قبل. في الواقع. إن ظاهرة عدم الاستقرار الوظيفي ظلت موجودة على مدار 
التاريخ» وكلما زاد التقدم التكنولوجي فإنه يؤثر على المزيد من القطاعات المختلفة في أماكن 
العمل. فالتقدم التكنولوجي أدى إلى الاستغناء عن بعض المهارات القديمة وأظهر فجوة كبيرة 
بینها وبين المهارات الجديدة. وقد أجريت الغديد من الأحضائيات لدراسة ما اذا كان الاستفناء 
عن تلك الأساليب القديمة مفیدا أو غير مفید. ولكنها ظلت متارجحة بين هذا التناقض الشدید, 
فالبعض يثبت أنها كانت ذات فائدة عظيمة والبعض يرى أنها كانت غير مفيدة على الإطلاق. 
وكما ذكرنا سابقّا. إن من الحكمة أن تسلح نقسك بالمزيد من المعلوماتء لكن لماذا؟ لأنك بعد 
ذلك ستجد أن التقبير هو السمة السائدة ولیس الثبات والاستقرار 


6 الجزء الثاني: سبع خطوات لتغییر حياتك 
الاستمادة من الوظيمة 

عندما ياتي الحديث عن اختيار الوظيفة الناسبة. سيكون موقفك أفضل كثيرا إذا تسلحت 
بالمزيد من العلومات. يمكن أن تؤثر سياسة الشركة تأثيرا کبیرا على حياتك العملية. لذلك من الأولى 
أن تعرف ما إذا كانوا يتعاملون بود واحترام مع الموظفين وهل يقدمون عقودا مؤقتة أم لا وهل لديهم 
أماكن لرعاية أبناء الموظفين وهل توجد إمكانية للحصول على نصيب من الأرباح وهل يوجد تدريب 
بصفة مستمرة وكيف يكون تعاملهم مع الضغط العصبي وما إلى ذلك. ربما لا تعطي الشركة الكثير 
من الاهتمام لكيفية تحقيقك للتوازن في حیاتك. لذلك يجب عليك أن تفكر جیدا في هذه المسائل. 

أيا كانت حالتك الاجتماعیة؛ متزوج أو أعزب أو مطلق و لديك أطفال تعولهم» ستكون 
لديك متطلبات من أجل تحقيق قيق ذاتك في العمل تتعدى مجرد الاستقرار المادي والرضا الي 
ولا يوجد ضمان أن موقفك سيظل كما هوء لذا يجب أن تتمتع شخصيتك بالمرونة التي تتمتع 
وا و dG OG‏ 
كبيرة ويجب عليك أن تكون واعيًا بما يحدث من حولك من أجل التعامل مع تداعيات هذه 
التغیرات. فکلما كان لديك الزید من تست أصبحت قادرا على الاختيار المناسب بصورة 
أكبر. واعلم أن الأمور لا تکون مستقرة دائمًا داخل آية شركة. لذلك. لن يجدي نفعا أن تغمض 
عينيك وتتمنی حدوث الأفضل. إن الاشخاص الذین یشعرون آنهم لا یستطیعون التحکم في 
قراراتهم أو الاختیار هم أكثر أشخاص یعانون من الضغط العصبي الشدید؛ حیث یجرفهم 
تیار التغییر بعیدا دون أن تکون لدیهم آدنی فكرة عن كيفية مسايرة هذا التغییر. 

إن عجلة التغيير مستمرة في الحركة دون توقف. ولذلك ستجد أنك مضطر للاختیار بصفة 
مستمرة. قد تشعر براحة كبيرة عند التفکیر أنه يمكنك الاختیار هذه المرة وبعد ذلك يمكنك أن 
تطوي هذه الصفحة من حياتك وتنتقل إلى التي تليها . فهل يعني ذلك أنه لم تعد لديك فرصا 
أخرى؟ بلی, لا ترال توجد بعض الفرص أمامك» لذلك عليك أن تظل منتبها طوال الوقت لانتهاز 
أية فرصة. إن الاستمارات الخاصة بالناحية العملية يجب أن يعاد النظر فيها بانتظام. 


عامل الضغط العصبي 

يعتمد تفسيرك لمفهوم الضغط على كيفية تأثيره عليك. هل هو مفيد بالنسبة لك أو ضار أو 
تتساوی الفائدة مع الضرر أو أنك تعطیه مزیدا مر بن الما او ميم بيك 5 ۰ 
توجد اجابة محددة عن هذه الأسئلة تناسب جمیع الأفراد. فالضغط العصبي يؤثر على کل 
شخص بشکل یختلف عن الشخص الآخر. 


الفصل العاشر: الناحية العملية ۱۶۵ 
للب ص ا س د سس س ا د سسس تلت 1 


على الرغم من ذلك هناك بعض الأعراض التي تدل على وقوعك تحت تأثير الضغط 
العصبي. فيما يلي بعض منها: 

4> الصراع المستمر في العمل 

4> عدم القدرة على التركيز 

4> الشعور الستمر بالضيق 

4 التقلبات الزاجیه والتصرف بشكل غير منطقي 

4 مشاكل في النوم 

4 صعوية في ترك العمل 

4> مشكلات صحية بسيطة تتراوح بين آلام المعدة إلى الطفح الجلدي والإعياء 

4> عدم القدرة على إدارة أعباء العمل 

۷ افتقاد روح الفكاهة التي كنت تتمتع بها 

إذا واجهت واحدة أو أكثر من هذه المشكلات التي تم ذكرهاء فعليك أن تستخدم دفتر 
ملاحظاتك لتكتبها. حاول أن تعرف أهم هذه المشكلات. بمجرد أن تعرف ذلكء يكون من السهل 
أن تحدد أي من هذه المشكلات يتفرع من الآخر. إليك مثال: أن تكون المشكلة الرئيسية العبء 
المتزايد للعمل, ونتيجة لذلك فإنك تعمل جاهدا للانتهاء في الوقت المحدد دون جدوى مما يؤدي 
إلى حدوث مواجهات مستمرة بينك ويين رئيسك في العمل. في هذه الأحيان يمكن أن تمثل 
مواجهتك لرئيسك أهم ضغط يقع عليك. ومن الممكن أن تغفل عن مشكلة عبء العمل التزاید. 
لذلك حاول الوصول إلى أصل المشكلة. سيساعدك هذا على إيجاد الحل المطلوب. 

يمكنك أن تقلل من تأثير الضغط العصبي الذي تقع تحت وطأته عندما تجد طريقة تتحكم 
بها فيما يدور حولك. ليس هناك منطق يدفعك للتظاهر بأن لديك القدرة للتحكم في جوانب 
معينة. على الرغم من إدراكك أن ليس هذا هو الواقع. إن أحد الأمور التي يمكنك التحكم فيها 
دائمًا هو إدراكك بما يحدث حولك. على سبيل المثال» يمكنك ملاحظة ما يضايقك ثم تبدأ في 
البحث عن سبب هذا الشعور وماذا ستفعل لتغيير هذا الشعور. على سبيل المثال هل تصاب 
بحالة تشعر خلالها أن شيئًا ما يقف في طريقك؟ على الستوی العمليء يمكنك أن تتاکد من أنك 
تعتني جيدًا بنفسك وترسخ بداخلك فكرة أن الاسترخاء أمام التلفاز ليست بالضرورة أفضل 
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طريقة للشعور بالراحة بعد يوم عمل شاق ومليء بالضغوط. ستستفيد كثيرًا عندما يكون لديك 
اهتمامات أخرى بعيدة عن العمل تنقلك من جو العمل إلى جو آخر مثل ممارسة التمارين 
الرياضية بشكل منتظم أو تناول وجبة غذائية صحية أو ممارسة تمارين التنفس أو الاسترخاء 
أو مناقشة مشكلاتك مع شخص آخر أو كتابتها. ستكون هذه الشکلات أقل تعقیذا إذا كانت 
مكتوبةء وسيكون من السهل أن تجد لها حلولاً. تجول أيضًا في محلات بيع الكتب وستجد 
بعض الکتب الجيدة التي تتناول كيفية التقلب على الضغط العصبي. 

إذا كنت تقلل من شأن تأثیر الضغط العصبي على عملك, فاليك القلیل من الاحصائیات 
التي ربما تجدها شيقة. هناك نسبة تقدر ب٠4/‏ من نسبة التغيب عن العمل نتيجة آمراض 
نفسية تنتج عن الضغط العصبي الذي يتعرض له العمال. تقدر التكلفة التي تتحملها بريطانيا 
وحدها لعلاج هؤلاء العمال ما يتراوح بين خمسة وستة ملايين جنيه إسترليني في السنة. قامت 
وزارة الصحة البريطانية بإجراء إحصائية أثبتت أن ۲۰/ من العاملين يعانون من مشكلات 
شخصية و۳۰/ من البالغین يعانون من الاحباط والقلق في بعض مراحل حياتهم العملية. 

هناك بعض الإجراءات التي يتم تطبيقها حاليًا لتحسين هذا الوضم. وتعتبر القضية التي 
رفعها أحد الموظفين - الذي تمكن من الربط بين الضغط العصبي الواقع عليه في العمل 
والمرض النفسي الذي أصيب به - ضد إحدى الشركات الإنجليزية الكبرى سابقة قانونية لم 
تحدث من قبل. وبالطبع لم يكن إثبات هذا الأمر سهلاً على الإطلاق كما هو الحال في معظم 
الدعاوي القانونية الأخرى. فقد تعرض هذا الموظف للإصابة بالانهيار العصبي مرتين خلال 
ستة أشهر نتيجة لعبء العمل الستمر. ولقد جاء حكم المحكمة معتمدا على أنه في الرة الثانية 
التي تعرض لها الموظف للانهيار العصبي كان يجب على الشركة أن تتنبأ بحدوث ذلك نتيجة 
استمرار الأعباء التي تكثفه بهاء على الرغم من عدم وجود أي دليل يؤكد أن عبء العمل هو 
الذي تسيب في إصابته في المرة الأولى. نجحت القضية لأنها استوفت الأركان الأريعة لرفع 
دعوى بالضرر الشخصي وهي كالتالي: عدم تقديم الرعاية الصحية التي يلزم بها القانون 
للموظف ووقوع الضرر والتسبب في الإصابة وتوقع الشركة بتعرض المريض للإصابة مرة 
أخرى ولم تخفف من أعباء العمل عليه. إنه من الصعب إثبات آخر معيارين عمليًاء لكن ذلك نبه 
باقي الشركات إلى القانون والحاجة إلى حماية العاملين من الضغط العصبي الفرط. وبذلك 
أصبحت الشركات التي تفشل في تحمل مسئوليتها وتوفير العناية الصحية والراحة للعاملين 
عرضة لثل هذه القضايا. 
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من الحتمل أن یکون هذا هو السبب وراء أن العدید من الشرکات أصبحت على دراية 
آکبر بفائدة البرامج التي تعمل على توفیر الراحة للموظفین. ريما استدعي من الذاكرة الآن 
زميلي "أندرو والتون" الستشار النفسي الذي ساعد الرکاب في أن يتغلبوا على شعورهم 
بالخوف أثناء الطيران لأنه ایض أحد الملتخصصين البارزين في مثل هذه البرامج. تسهل هذه 
البرامج على العاملين أن يلتقوا بمستشارين یناقشون معهم مشكلاتهم ویحاولون حلها. لیس 

من الضروري أن تكون المشكلة مرتبطة بالعمل ويتم السماح للموظفين بالحديث عن أية قضية 
بسرية تامة. من الواضح أن وجود مثل هؤلاء الأشخاص المؤهلين يساعد بشكل كبير عندما 
تعاني من الضغط العصبي. لذلك قد تكون محظوظًا إذا عملت في شركة تطبق هذا النظام. ما 
إذا كنت تفكر في البحث عن وظيفةء فمن الأفضل أن تعرف سبل الرعاية الصحية والأمان التي 
توفرها الشركة للموظفين. 

إذا كنت تعاني من الضغط العصبي في عملك ولا يقدم لك صاحب العمل الكثير من 
العون, أو إذا كان لا يأبه للأمر أصلاً. فعاهد نفسك أن تحاول التغلب على هذه المشكلة. عندما 
لا تتعاون الشركات في حل هذه المشكلة, فعليك أن تبادر أنت بالقيام بذلك. فإنك لن تتقدم 
خطوة اذا آظهرت احتجاجك بشکل خاص أو حولت الموقف إلى مجرد موقف فردي. 5 
بعض الخطوات يمكنك أن تتبعها لتتکیف مع بيئة العمل غير المرضية التي تعمل بها. فمجرد 
إدراكك بانك تحت وطأة الضغط العصبي» سیسهم في التخفیف من بعض الاعراض الصاحية. 
فهناك بعض العوامل التى يمكنك التحکم فیها. وعندما تستطیع إحكام السيطرة على بعض 
الأمور المحيطة بك سوف يمكنك اتخاذ القرارات. 

ينتج عن بعض الوظائف ضغط عصبي أكبر من بعض الوظائف الأخرى وذلك بسبب 
طبيعة العمل في تلك الوظائفء ويكون الضغط العصبي الناتج عنها جزءًا من النظام اليومي. 
ليس ضروريًا أن يكون العمل تحت ضغط أمرًا ضارا. حيث يمكنك أن تجده شينًا إيجابيًا 
ويساعدك على الأداء بشكل أفضل في كثير من الأحيان. بينما تنتج المشكلة عندما تتخطی 
مستوى الضغط العصبي الذي يمكنك أن تتكيف معه فعندها ستعاني نفسيًا وجسمانیا. 

يجد معظم الأشخاص صعوية في أن يعبروا عن شعورهم بعدم الرضا دون أن يؤدي هذا 
إلى حدوث صدام. لذلك هناك الكثيرون ممن يعانون في صمت خوقًا من حدوث ذلك الصدام. 
فإذا كنت واحدًا من هؤلاء. فربما يكون هذا هو أفضل وقت تتدرب فيه على مهارات التواصل 
مع الآخرين وتنميتها. إذا راجعت الأساليب التي تم ذكرها في الفصل السابع» ستتذكر أنك من 
خلال كتابة ما تريد أن تقوله في البداية سيمنعك من تشتت أفكارك. فالمواجهات التي تحدث في 
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العمل سوف تضعك تحت ضغط عصبي أكبر. ریما تخشی عدم استحسان الآخرين لا ترید 
القیام به أو تخشی فقدان وظيفتك أو التأثیر على فرص ترقيتك أو الصمت الذي یتسبب في 
شعورك أيضًا بالاحباط. یمکن أن یتکرر هذا الأمر بشکل ثابت إذا وقعت في شرك التفکیر 
بهذا النمط وفي النهاية ستحصل أیضا على النتيجة نفسها. ۱ 
دراسة حالة: "لیند!ا" 

كان سبب رغبة لیندا" في التدریب على إدارة شئون حیاتها آنها كانت تشعر بالصراعات 
محيطة بها في العمل» حيث كانت تجد صعوبة في التعامل مع رئیسها وكذلك مع زملانها. إن 
آلیندا" تعمل في وكالة إعلانية كبيرة كان نظام العمل السائد بها يتم وفقا لتحديد جدول زمني 
للانتهاء من العمل. وكانت "لیندا" تفضل الجزء الإبداعي في عملها لكنها كانت تكره بشدة نظام 
العمل اليومي. 

لكي أساعد يندا" وأجعلها تحقق نجاحا في التغلب على مشکلتها. كان من المهم أن 
أحصل على المزيد من المعلومات عن وظيفتها قدر المستطاع. يبدو أن حصول 'ليندا" على ترقية 
لتصبح في وظيفة إدارية أعلى دون تدريب مسبق كان وثيق الصلة بمشكلة تواصلها مع 
الآخرين» وبشکل خاص مع رئيسها في العمل ومع زملائها. لذلك كان تركيزنا في برنامج إدارة 
شئون الحياة ينصب على تحسين مهارات التواصل مع الآخرين لديها. 

عندما حان الوقت لتملأ لیندا" استماراتها مرة آخری, قامت بوضع الأهداف التالية: 
الاستمتاع بالعمل» وتحسين علاقتها مع رئیسهاء وكذلك مع زملائها. يتبين من ذلك أن لیندا" 
كانت حريصة على أن تضع آهدافا إيجابية. 

في بند المشكلات, كتبت لیندا": "أشعر بالضغط بسبب مواجهاتي المستمرة مع رئيسي 
الحالي حول أولويات العمل. وتزعجني شكوى العاملين من الضغط العصبي الناتج عن تحديد 
مواعید مبكرة لانجاز العمل, وکذلك من عدم ثبات حالتي النفسية. إنني آواجه مشكلة حقيقية 
في عدم قدرتي على تهيئة جو من السعادة أثناء العمل. عندما حددت يندا" مشکلاتها بهذه 
الطريقة. لم تحاول القاء اللوم على الآخرين, واتضح لها مدی تأثیر هذه الشکلات علیها. في 
النهاية. يعني هذا آنها ستحاول أن تجد لهذه الشکلات حلولاً. 

عندما استطاعت لیندا" أن تتفهم آنها السئولة عن حدوث هذه الشاکل. آصبحت قادرة 
على دراسة كيفية تأثیر سلوکها على الامور. حاولت لیندا" تحسين مهارات تواصلها مع 
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اآخرین. فرئیسها في العمل كان یمیل إلى تکلیفها ببعض الأعمال في الصباح ثم یکلفها بعمل 
آخر خلال الیوم. لذلك. كانت تترك ما كانت تقوم به لتعمل في الشروع الآخر مما يزيد من 
غضب رئیسها بسبب عدم انتهائها من العمل السابق وهکذا. لکن كان الأسلوب الدفاعي 
السابق الذي تستخدمه "لیندا" لتفسير عدم قدرتها على إتمام العمل غير مجد على الإطلاق. ١‏ 

هنا استطاعت “ليندا" أن تدرك أنها تتصرف مع الموظفين مثلما يتصرف معها رئيسها. 
بمجرد أنها أدركت أنها لا تجيد نقل المسئوليات إلى المرعوسين لديهاء أصبحت متفهمة بشكل 
أكبر عدم قدرة رئيسها على نقل المسئوليات التي يريد تكليفها بها إليها وترتيبها على حسب 
أولوياتها. بذلك. بدا الموقف أنه ليس مسالة شخصية بينها وبين رئيسها في العمل. 

بعدما طبقت 'ليندا" قواعد التدريب على إدارة شئون الحياة. أصبح بإمكانها الآن التعامل 
مع رئيسها وموظفيها بشكل أفضل. كان أول شيء يجب على لیندا" تجنبه هو ألا تكرر نماذج 
السلوك السلبية. دعنا نفترض أن رئيس لیندا" کون فكرته عنها بأنها غير كفء. فما الأسباب 
التي دفعته لاعتقاد ذلك؟ لأنها لم تنه عملها في الوقت المحدد لها. ربما لم يدرك الرئيس تماما 
أنه هو السبب وراء هذا الموقف. غير أن التفكير بهذا المنطق يمكن أن يؤدي إلى المواجهة 
القديمة نفسها. ١‏ 

قررت "لیندا" أن تغير من نفسها. لم يكن الأمر صعبا بالفعل, إنها فقط استغلت الوقت 
التاح أمامها لانجاز ما تستطيع القيام به من العمل. ولكن كل عمل یکلفها به رئيسها كان 
يطلبه على وجه السرعة وبشكل عاجل جدا. لذلك. عندما كانت تطلب منه في البداية أن يمهلها 
المزيد من الوقت حتى تنتهي كان الرد "حسنًاء ولكن بأقصى سرعة ممکنة" في هذه الحالة بدأت 
"ليندا' تبدي تحفظها. ودون الدخول في أية مواجهات. طلبت وقتّا محددا وأكدت لرئيسها أنها 
لا تريد أن تخذله. بعد ذلك عندما كان يكلفها رئيسها بأية مهمة جدیدة» أصبحت تعرض عليه 
أن يختار أيهما أولى بالنسبة له كي تعمل مع فريقها على إتمامها أولاً. عندما ركزت لیندا" 
على استغلال وقتها وفقًا لأولويات العمل أصبحت قادرة على مساعدة رئيسها في ترتيب 
أولويات العمل حتى دون أن يدرك ذلك. لدرجة أنه بعد مرور بضعة أسابيع من اتباعها لهذا 
الأسلوپ. قام رئيس "لیندا" بتهنئتها على قدرتها على تسيير العمل بهذه السلاسة والهدوء. 

عندما نواجه بعض الأشياء السلبية في العمل, فإننا نميل إلى وضع الافتراضات السلبية. 
افترضت لیندا" أن رئيسها لا يحبها ويحاول أن يخذلها بشكل متعمد. لم تفترض "يندا" أن 
رئيسها ريما يكون واقعًا تحت ضفط عصبي فرضه عليه رئيسه الأعلى منه وبذكك يتكرر هذا 
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النموذج السلبي في العمل. بالطبم إن الفرق الذي حدث في بينة العمل بالنسبة ل لیندا" كان 
نتيجة تحملها مسئولية هذا الخطأ. من العروف أن مکان العمل یمثل مركرًا يجمع کل أنواع 
العلاقات البشرية وربما توجد قضايا شخصية أيضا. لكن من النادر أن يؤدي الانفماس في 
القغنايا الشخصية إلى مكل هذا الوضع الذي وضات ]ليه تا هل الافتراض بان رشك فى 
العمل شخص طاغية وأنه من المستحيل التعامل مع هؤلاء الوظفین. سيغير الوقف لصالحك؟ 
بالطبع لاء إن هذه الافتراضات محبطة ولا تفعل شینٌا سوى أنها تعقد المشكلة أكثر. إن ما 
تسعى للحصول عليه هو الحل العملي الذي يخفف من حدة ما تواجهه من مشكلات. يوجد 
العديد والعديد من الأشخاص الذين تصطدم بهم في العملء وتعاملك معهم سيحدد طريقة 
تعاملهم معك. إذا كنت تريد التحكم في ذلك. فلا تحاول إلقاء المسئولية دائما على الآخرين. 

بينما أصبحت لیندا" قادرة على حل ما تواجهه من مشكلات بنجاح, فإن الشركة لم 
تتدارك الخطأ الذي ارتكبته بعدم تقديم برنامج تدريب مناسب للمديرين. فمهما بلغت درجة 
الهارة التي تتمتع بها في عملك. فان ذلك ليس دليلاً على قدرتك على إدارة الآخرين مطلقًا. بلا 
شك يعد التدريب هو أفضل خيار. لكن ماذا تفعل إذا لم تقدم شركتك برنامج للتدريب على 
الإدارة؟ إذَا ستظل تقدم ودون وعي منها نماذج سلبية للمديرين. 

من النماذج السلبية التي أتحدث عنها أن تجد كل شخص في التسلسل الوظيفي يشكو 
ممن هو أقل منه في الرتبة. وبذلك تسير الأمور على النحو التالي: يشكو المدير العام من نائبه 
الذي يشكو من مديري الأقسام, وبالتبعية سوف يشكو هؤلاء من المشرفين الذين يشكون من 
باقي طاقم العمل. لكن في الواقع تنتج كل هذه المشكلات من المدير العام عندما يفقد أعصابه. 
ولقد تأثرت كثيرًا بالشكوى التي يلقي فيها المسئولون باللوم على طاقم العمل. لذلك» إذا سالني 
أحد الأشخاص "كيف يمكنني الحصول على طاقم عمل جید؟" سأجيبه قائلة "عليك أن توفر لهم 
الجو المناسب للعمل والإنتاج". يمكنك أن ترى أن ما أقترحه لن يتفق مع رغبات الكثير من 
رؤساء الشرکات. لذلك فهم ينتظرون حلاً سحريًا يمكنهم من التغلب على مشاكلهم. 

لا تعتقد أنني أقصيك عن تحمل السئولية. فإنك تعرف أن جوهر التدريب على إدارة 
شئون حياتك هو أن تنظر لنفسك أولاً عزيزي القارئ. إن محاولة إيجاد شخص آخر لإلقاء 
اللوم عليه يعرقل العملية بأكملها. ولن تستطيع تغيير حياتك إذا كنت مستمرا في إلقاء اللوم 
على الآخرين. بالطبع؛ هناك بعض الواقف لا تستطيع السيطرة عليها تمامًا. مثلاً. إذا لم يوجد 
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برنامج لتدریب الموظفين في الکان الذي تعمل فيهء فعليك أن تجد حلاً. إن تركك لوظيفتك لیس 
دائمًا الحل العملي. إنك تعرف جیدا عواقب ذلك. انتبه, هذه هي أهم نقطة, لكن إذا كنت لا 
تزال غير واع بكيفية التعامل مع المكان الجديد الذي تعمل فیه, فستلاحقك المشكلات القديمة 
نفسها في بيئة عملك الجديدة. 

في أية شركة أقوم فيها بالتدريب على الادارة» أجد أن العاملين ينتهزون الفرصة للحديث 
عن الشکلات الخاصة بالعمل والمشكلات الأخرى كذلك. في كثير من ا أواجه الكثير من 
الصعوبات لإقناع الموظفين بأهمية معالجة الأمور الأخری. لكنني أعتقد بشدة أنك لن تستطيع 
الفصل بين جوانب الحياة المختلفة. فكل جانب يؤثر بشكل كبير على الجوانب الأخرى. عندما 
تتعلق السالة بالحياة العملية. عليك أن تحدد العلاقة بينها وبين جوانب حياتك الختلفة. 
تحقيق الغاية وایجاد الوسيلة 

مثل أى أهداف أخرىء نجد أن الأهداف ع و و لغاية ما. 
يمكن أن يكون هدفك الحصول على وظيفة لكي تحقق تحقق الاستقرار المادي لك في النهاية. في الواقع 
يمكن أن تكون المسائل المادية أهم أهدافك. أما غير ذلك - أي العمل الذي تقوم به - فيمكن ألا 
يكون مهما بدرجة كبيرة» وربما لا يكون الرضا عن الوظيفة آیضا هو هدفك النهائي. ولكن لأن 
العمل يشغل الكثير من وقتك. فعليك أن تكون متأكدًا من أنك تعرف ما الأهداف التي تعد وسائل 
لتحقيق غاية ما وما الأهداف التي تعد غايات في حد ذاتها. هل ستشعر بالرضا في وظيفة مملة؟ 
وهل الراتب يعد تعويضًا مناسبًا عن ذلك؟ هل العمل لفترات طويلة يؤثر عليك من الناحية البدنية 
والذهنية؟ هل الغاية مجدية لتبرير الوسيلة؟ فكر في ذلك جيدًا عندما تحدد الأهداف التي ترجوها 
من وظيفتك ومن حياتك العملية. إن الهدف النهائي الذي ترجو تحقيقه يبدو جذابًاء لكن بما أنك 
أنت الذي حددته من البداية» فهل أنت متاکد من أنك قمت بالخيار الصحيح؟ 
یجاد وظيعة مناسبةه 

تبدو بعض الوظائف رائعة. آلیس کذلك؟ إنني متاکدة أنك تفکر في القلیل من تلك 

الوظائف الرائعة وتتخيل نفسك تعمل بها في يوم من الأيام. كان لي صدیق يراوده حلم أن 
يصبح طیارا في يوم من الأيام» وأن يسير بين أروقة الطار وهو يرتدي هذا الزي الأنيق وأن 
يجوب أرجاء العالم ويتحدث إلى الركاب من خلال مكبر الصوت. لكنه وجد مشكلة صغيرة 
تعوقه عن تحقيق حلمه وهي أنه يكره الطيران! لذلك في كثير من الأحيان توجد أسباب قوية 
تمنعك من تحقيق حلمك للحصول على الوظيفة التي تحبها. على الجانب الآخرء ربما تكون 


ای 
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الأسباب التي منعتك من السعي وراء ما تحلم به بسيطة يمكنك التغلب علیها. ولذلك لن يعوقك 
شيء للتغلب على هذه الأسباب وتحقیق ما تسعی إليه 

ربما تكون لديك رؤية مثالية جدا عن وظيفة معينة. مما لا شك أن بعض هذه الوظائف 
تبدو مغرية من الظاهر فقط. لكنها قد تتعامل مع عملاء من مختلف الأنوا ع. يمكنني أن أخبرك 
بأنه بصرف النظر عن اختلاف وظانفهم. فان مشکلاتهم لن تكون متباينة, إن جميع الوظائف 
توجد بها علاقات شخصية. وبما أن هناك بعض الوظائف موجهة لخدمة الأفراد. ففى النهاية 
يجب أن تتعامل دائما مع أشخاص سواء آکانوا عملاء أم موظفین. تنطوي کل وظيفة على قدر 
من الضفط العصبی تحاول أکثر الشركات التقلیل من حدته, لکن على الجانب الآخر هناك 
اتجاه لزيادة عدد ساعات العمل. هناك مشکلات رئيسية تحدث في معظم الشرکات منها: وجود 
خلل في العلاقات الشخصية مثل العلاقة مع الرئیس أو الزمیل أو العمیل» وزيادة عبء العمل 
وطول ساعات العمل» وعدم الشعور تک الذي تقوم به. وعدم الشعور بالرضا 

عن الوظيفة. وعدم وجود الحافز. وعدم القدرة على تحقیق إنجازات بشکل عام. 

یمکن أن توجد هذه الشکلات في أية وظيفة من الوظائف. وربما تواجه إحدى هذه 
الشکلات أو تواجهها کلها. إن معاناتك من هذه الشکلات لا يعني بأي حال من الأحوال أن من 
حولك يعانون منها أيضا. غير أنك لو اعتقدت أن هذه الشکلات لا توجد سوی في الکان الذي 
تعمل به. فربما تصاب بصدمة عندما تواجه هذه المشكلات مر أخرى إذا قررت ترك هذا العمل 
9 إلى عثل لخن ليس الأمر هو أنك تتوقع عدم وجود مشكلات في مكان عملك. لكن 
ربما تعتقد أنه من الأفضل ترك المكان الحالي المليء بالمشكلات والانتقال إلى عمل جديد يكون 
خالا من المشكلات السابقة وتعتبره كبداية جديدة لك. ستكون في أفضل مكانة عندما تحقق 
هذا التوازن وترى بوضوح مميزات الوظيفة التي تعمل بها. استخدم الأساليب الموضحة في 
التدريب التالي للحصول على تفاصيل الصورة التي أنت بصدد التعامل معها. 


تدریب 
١‏ تخیل الوظيفة الثالية التي ترغب فیها. اکتب الآن اسم هذه الوظيفة واذکر مواصفاتها 
بالتفصیل, أي ما تتطلبه هذه الوظيفة وما طبيعة الهام التي ستقوم بها وکم عدد 
ساعات العمل وك يدر الزاتن وما القوائد القدمة ن رت وتأمين صحي خاص 
وتدريب وسيارة وما إلى ذلك. 
۲ تخيل أنك تقوم بمقابلة شخصية مع شخص متقدم للحصول على هذه الوظيفة. تخيل 
الأسئلة التي ستوجهها له بالتفصيل واستمارة طلب الالتحاق بالوظيفة وكذلك المؤهلات 
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الطلوبة. ما نوع الخبرات التي يجب أن تکون لدی التقدم للوظيفة؟ ما مواصفات 
الرشح الذي تبحث عنه؟ 

كد املأ الاستبیان واستمارة الالتحاق بالوظيفة. قدم كل بياناتك الشخصية. 

؛ هل تشعر أنك تستحق الالتحاق بهذه الوظیفة؟ 

إذا كانت الاجابة نعم. فهذا شيء جید. إذا كانت الاجابة لاء ففکر في كيفية حصولك 
عليها في الرة القادمة؟ ما الهارات التي يجب عليك تنمیتها والتدریبات التي يجب عليك 
الحصول علیها والوهلات والخبرات أو أية معلومات أخرى قد تتطلبها الوظیفة؟ 

إذا كنت جادا فى طلب الحصول على الوظيفة الناسبة. يجب أن تضع خطة لتنفیذ ما 
حددته من أهداف. معا هو الحال مع باقي آهدافك. فإن رغبتك في الهدف ليست كافية 
لتحقیقه. يمكنك أن تبدأ بجمع الزید من العلومات عن الوظيفة التي تريد الحصول علیها. تذکر 
أن العلومات تسمح لك أن تتخذ قرارات واعية وتزید من الاختیارات لدیك. 


الاستمارة الخاصة بالناحية العملية 

إذا كنت تريد أن تحدث بعض التغييرات فى الاستمارة الخاصة بالناحية العملية. فقد 
حان وقت القيام بذلك. فيما يلي بعض الأمثلة العديدة لبعض الأشياء التي تخص كل قسم. 

الأهداف 

8# تحسين آداني 

18 التعرف أكثر على الوظيفة التي سأتقدم إليها بشكل أكبر 

8 إقامة علاقات أفضل مع العملاء والزملاء 

© تعلم كيف أكون فردًا في فريق عمل 

#ا تعلم كيف أحسن اختیار العمل الذي أقوم به 

8 البحث عن وظيقة براتب أعلى 

8 التعرف أكثر على احتياجات السوق 

8 الحصول على ترقية خلال الأشهر الستة القادمة 

نقاط القوة 

8# لدي عزيمة قوية لتحقيق ما أريد. 

8 لدي القدرة على المبادرة. 
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8 استطیع العمل بجد. 

8 إنني متحمس تجاه عملي. 

5 إنني متحفز لتحقيق النجاح. 

ا لدي الرغبة في تعلم کل ما هو جدید. 

التحدیات والعوائق والشکلات الحالية 

تتمیز وظيفتي باللل. 

8 لا أجيد تنظیم وقتي 

8 اجد أنه من الصعب أن آرفض القیام بالهام الطلوبة مني لذلك أكون مشغولاً دائما. 

8 أسمح للآخرين التقلیل من مكانتي وجهدي. 

8 اجد أن الضغط العصبي الستمر أمر مرهق جدا بالنسبة لي. 

#ا إن العوامل المحفزة ة التي تعرضها وظيفتي الحالية قليلة جداًء وبالتالي أشعر أن 

مهارات تطوير الذات 

8 أتعلم كيف أسترخي وأتوقف عن التفكير قليلاً. 

8 أحسن من مهاراتي في مجال البیعات. 

8 حسن من مهارات التواصل مع الآخرين. 

8 آلتحق بمزید من الدورات في مجال الکمبیوتر أو البیعات أو تقدیم العروض وغیر ذلك. 

8# اتعلم كيف أتبنى منهجا إيجابيًا في العمل وألا آنفمس في العادات السلبية مثل 

التميمة آو غیرها. 

الانجازات 

8 تحقیق معدلات بیع جيدة 

8# الحصول على ترقية حديثة 

8 التحلی بالسمعة الطيبة 

ا حسن إدارة الوقت وإنجاز العمل في وقت قياسي 

#ا الحصول على استحسان رؤسائي 

تأمل استماراتك وتاکد أن كل شيء يرتبط بالهدف الذي تريد تحقيقه وبذلك لن تواجهك 
مشكلات فى القسم الخاص بالأهداف. يجب أن تكون مشكلاتك مرتبطة بك فقط وأن تعرف 
مداق تیو هذه المشكلات عليك. حدد نقاط القوة الخاصة بك وليست نقاط الضعف. تأكد من 


الفصل العاشر: الناحية العملية ۱۵۵ 





أنك کتبت مهارات تطویر الذات التي تحتاج إلى تنمیتها وكذلك الانجازات التي حققتها. إذا 
امتلأت استماراتك بالشکلات أكثر من اللازم ولم تعط الاهتمام الكافي للاقسام الأخری ستجد 
أنه من الصعب أن تمضي قدما في تحقیق آهدافك. ِ 
بمجرد أنك قمت بتحدید أهدافك, فان الخطوة القادمة تتمثل في تحدید إطار زمني 
لتحقیقها. لا تجعل آهدافك غير محددة بإطار زمني وإلا ستظل بعيدة النال. من خلال الاطار 
الزمني الذي حددته يمكنك الآن أن تضع خطة لتنفیذ ما حددته من أهداف. اکتب في هذه 
الخطة کل الوسائل التي تساهم في تحقيق هدفك بشکل منتظم. ویفضل أن تکون بشکل يومي. 
فیما يخص مهارات تطویر الذات التي عليك تنمیتها» عليك أن تضع إطارا زمنیا وخطة لتنفيذ 
الأهداف التي قمت بتحدیدها, على سبیل الثال إذا كانت الهارة التي ترید تنمیتها في الستقبل 
هي الالتحاق بدورة کمبیوتر» فربما تکون الخطوة الأولی هي الحصول على معلومات عن آنواع 
الدورات التاحة وتكلفة هذه الدورات والزمن الذي تستغرقه. بعد ذلك عليك أن تلتحق باحدی 
هذه الدورات وتلتزم أن تکملها. لديك الآن خطة لتنفیذ الأهداف التي حددتها وإطار زمني 
لاکتساپ هذه الهارة الجديدة. لا توجد أهمية لادراکك للمهارات التي يجب عليك تطویرها إذا 
لم تعمل على تحسینها. 
اللخص 
٩‏ إذا كنت تعاني من ضغط عصبي شدید. عليك أن تحاول إيجاد وسائل لتقلل هذا 
الضقط. 
4> اکتشف سواء أكانت شرکتك توفر وسائل للتعامل مع الضغط العصبي أم لاء وهل 
يمكنك الاستفادة من تلك الوسائل أم لا؟ 
4 إذا كنت تبحث عن وظيفة جديدة, عليك أن تحصل على معلومات وفيرة بقدر 
استطاعتك عن الشركة وعما إذا كان التعامل بها يقوم على أساس الود أم لا؟ هل 
ستشبع هذه الوظيفة احتياجاتك أم لا؟ 
4> لا تكرر نماذج السلوك السلبي التي تسبب لك المشكلات. 
#> كن واعيًا بالوسيلة التي تستخدمها لتنفيذ الغاية النهائية. 
4> ابحث عن وظيفة مناسبة. 
8 أعد النظر فى استماراتك وتاکد من أنك وضعت الإطار الزمنى والخطة لتنفیذ هذه 
الأهداف التي حددتها. ۱ 


المصل الحادي عشر 
الناحية المادية 


هناك العديد من الأشخاص بواجهون مشكلة ترشيد نفقاتهم. إنني لا أعني بذلك أن تقلل 
من نفقاتك ولكن ببساطة أن تعي چیدا ما هذه النفقات وما أوجه إنفاقها. بالطبع إنني لست 
مستشارة مالية ولكني مدربة على إدارة شئون الحياة, وأستطيع أن آدربك على تنظيم نفقاتك 
وحتى تحسين احتمالية المكاسب التي ستحصل عليهاء لكني لا أستطيع أن أستثمر لك أموالك 
بأية حال من الأحوال. هناك بعض الأشخاص ساهم برنامج التدريب على زيادة معدلات 
مکاسبهم. لكن هناك أشخاص أدى برنامج التدريب إلى تقليل مكاسبهم. فما السبب وراء ذلك؟ 
السبب هو أنهم اختاروا أن يقوموا بعمل أشياء يستمتعون بأدائها بالفعل كما أنها حققت لهم 
المتعة التي لم تستطع النقود وحدها تحقيقها لهم. 

إنني لا أعتبر التدريب على إدارة شئون الحياة أسلوبا لتحقيق الثراء بطريقة سريعة: إلا 
إذا كان تعريفك للثراء يعتمد على المال. مثل أي جانب من الجوانب المختلفة للحياة, لا يوجد 
معيار قياسي يحدد كمية الأموال التي يمكن أن يمتلكها الشخص لتكفيه. تمضي الحياة بالكثير 
من الاشخاص الذين لا تتولد لديهم القناعة بدا بكمية الأموال التي جمعوهاء فهم يشعرون 
ا أنها ليست كافية بالنسبة لهم. إنني على يقين تام عندما أقول ذلك لأنني دربت العديد من 
أصحاب الملايين على إدارة شئون حياتهم. 
نقطة البداية 

من الواضح أنه يجب البدء بمراجعة وضعك المالي حاليًاء وسامحني إذا رجعنا إلى الخلف 
. وراجعنا القواعد الأساسية للبرنامج. وستصاب بالدهشة عندما تعرف عدد الأشخاص الذي 
يبدو أنهم يصرون على عدم تصحيح الأشياء البسيطة! قم بإجراء القليل من الحسابات 
البسيطة لتعرف قيمة دخلك الشهري ونفقاتك الشهرية. يساعدك في ذلك الاستعانة بالفواتیر, 
ومن خلالها يمكنك حساب معدل نفقاتك الشهرية. راجع كشف الحساب الخاص ببطاقة 
الائتمان الخاصة بك وانظر إلى الأشياء التي قد تتنازل عنها للتقليل من النفقات الزائدة. افعل 
الشيء نفسه مع كشوف حساب البنك. هل يزداد معدل سحبك للنقود؟ وهل تعاني من مشكلة 


۸ الجزء الثاني: سبع خطوات لتغییر حيانك 





في إدارة النقود التي تحصل علیها والنقود التي تنفقها؟ هل بإمكانك ادخار بعض الأموال 
للمستقبل؟ قم بتقسیم مصروفاتك كالتالي: نفقات ضرورية وتشمل إيجار النزل وغیرها من 
النفقات مثل الغاز والکهرباء والخدمات الأخرى والطعام ونفقات السفر والایجار وآوامر الدفع 
الستديمة. اکتب في القائمة الأخرى النفقات غير الضرورية أو غير الهمة بالنسبة لك مثل 
اللایس ووسائل التسلية والعادات التی تساعدك على الاستجمام وغیرها من الکمالیات مثل 
التيفئ و السینارة الى كين علی آخدت طراز آو جهاز تفیل الاسطوانات آو 
الاکسسوارات الحديثة. ربما تنتابك الحيرة بشأن وضع أشياء معينة في أي من القائمتین لان 
هناك بعض الأشیاء التي قد تعتبرها بمتابة الأشياء الضرورية. لکن كن أمينًا عند تحدید 
النفقات الضرورية لأنك إذا كنت تبحث عن طريقة تقلل بها نفقاتك» فعليك أن تقرر أي من هذه 
النفقات ضروريًا وأیها غير ضروري. إن أفضل طريقة للقيام بذلك أن تکتب قائمتین فقط, قائمة 
تضم ما هو ضروري وأخرى تضم ما هو ليس ضروري وأن تتقيد بهما . بهذه الطريقة يقة ستتمکن 
من تحديد نفقاتك حتى قبل أن تقرر ما إذا كنت ستنفقها فعلاً أو لا أو كيف ستنفقها. 

لا جدوى من تكرار أنماط الإنفاق القديمة نفسها إذا كانت تستنزف دخلك بأكمله كل 
شهر. أما إذا كان بإمكانك إدارة أحوالك المادية الآنء فيمكنك أن تبدأ بتحديد بعض الأهداف. 
وإذا كنت لا تستطيع التحكم فيهاء > فعليك أن تقوم بترتيب أولوياتك قبل المضي قدما في تنفيذ 
أهدافك. دائمًا ما يكون من المفيد أن تحصل على المعلومات. فإذا كنت فاقدا للسيطرة على 
أمورك المادية بشکل سيىء. فعليك ألا تتجاهل ذلك بل عليك طلب المساعدة. يمكن أن تكون هذه 
الساعدة عن طريق استشارة مدير البنك الذي تتعامل معه أو الأخذ بنصيحة مستشار مالي أو 
أن تتعامل مع أحد المكاتب الاستشارية المدنية والتي تقدم خدماتها مجانًا. إن موقفك السلبي 
تجاه هذا الامر منیزید من حجم الشکلة. ۱ ١‏ 

هناك أيضًا بعض الاجراءات البسيطة التي يمكنك الاعتیاد علیها مثل ملء کعب دفتر 
الشیکات وتدوین ملاحظات عن نفقاتك بشکل يومي. بهذه الطريقة لن تفتح خزانتك أو حافظتك 
وتتحعجب أين ذهبت نقودك. ولن تشعر بارتباك عندما يتم رفض التعامل باستخدام بطاقة 
انتمانك. إنني أعرف بعض الأشخاص الذین یحصلون على مکاسب عالية جدا ویعانون من 
الأزمة نفسها. انها قاعدة بسيطة جدا : اذا أخذت من النقود أكثر مما تضعه, فلن تجد شیثا 
بعد ذلك. اد فالأمر بيدك كي تحدد ما تاخذه من نقود. 

ربما تتعجب من نظام الحساب الشترك وبشكل خاص إذا كنت تشترك في الحساب مع 
شخص آخر مبذر. عليك أن تكون واعيًا ولا تجعل الأمور تسوء أكثر مما هي عليه الآن. 
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دراسة حالة: "جولي" 

جاءت إلي إحدى التدربات التي تدعی "جولي" لتشکو من تصرفات زوجها الطائشة وغیر 
السئولة فيما يخص النقود. حیث یوضح کشف حساب البنك کل شهر أنه استنفد الرصید. 
كانت جولي قلقة بشأن نفقاته البالغ فیها. سالتني جولي قائلة 'لماذا يصر على أن يدفع لكل 
شخص عندما یخرج وهو يعلم آننا لا نستطیع تحمل مثل تلك النفقات؟" وکما تعرف عزيزي 
القارئ إن طرح السوّال غير الصحیح لن یدفعك إلى الأمام» إنني مثلك لا أعرف بالتاکید ما 
يدور داخل الأشخاص ویدفعهم للتصرف بهذا الشکل. حتی وان كنت تعرف. فان ذلك لن يغير 
من الوقف شينَّاء لكنك إذا طرحت السوال الصحیح فسيتغير الوقف کثیرا. 

في أثناء جلستناء اقترحت على جولي أن تطرح على نفسها بعض الأسئلة الفيدة مثل 
كيف أستطيع أن أغير هذا الوقف؟ و کیف آجعل هذا الوقف في صالحي؟" بمجرد أن سالت 
"جولي" هذه الأسئلة,» أصبحت لدیها إجابة واحدة مقنعة» وهي ألا تضع کل ما تمتلك من نقود 
مرةً آخری في مصروف البیت. إن زوجها لیس طائشًا فیما یتعلق بشئونه الالية فقط ولکنه 
طائشا أيضا فیما یخص آموال زوجته. عندما درست "جولي" شئونهما الالية بمزید من الدقةء 
أصابتها الدهشة عندما اکتشفت أنها هي التي كانت تسدد کل القواتیر إما من خلال تسدید 
الدين مباشرة أو من خلال آمر دفع مستدیم. إن زوجها پتعامل مع الراتب الذي یحصل عليه 
وكأنه مصروف یده. ویسدد من راتب "جولي" جمیع الصاریف. 

كما تخیلت, كان لدى "جولي" القلیل من الأمور التي تخص علاقاتها الاجتماعية والتي 
يجب علیها معالجتها. لکنها في الوقت نفسه أصرت أن تتخلص آولاً من الضغط العصبي 
الواقع علیها بسبب حالتها الالية. لذاء فقد دفعت نصیبها من النفقات في مصروف البيت, 
واستغنت عن بطاقة ائتمانها الشتركة واحتفظت بحسابها الستقل. سارت الأمور إلى الأسواً 
في خلال الأشهر القليلة التالية. فقد انقطعت الحرارة عن التلیفون» وتم رفض بطاقة انتمان 
جون" عندما آراد أن يدقع حساب العشاء. وعلی الرغم من ذلك. لم تستسلم "جولي" أو تغیر 
موقفهاء بل إنها رفضت أن تدفع قاتورة التليفون أو أن تسوي الحساب في بطاقة ائتمانه. 
وبذلك. كان من واجه المشكلة هو جون" وليست جولي . إنها لا تنوي أن تتحمل نفقات زائدة 
ليستمتع هو بحیاته. من الصعب ایجاد الحل لحظة واحدة» لکن "جولي" قاومت. وفي النهاية 
كان على زوجها أن يواجه مشكلة إسرافه للنقود. وعلی الرغم من أنه كان یشکو باستمرار, فإن 
أجولي' كانت ترى أن عدم قيامها بأي تصرف إيجابي سیسمح لزوجها بالانغماس في عادته 


۰ الجرءم الثاني: سبع خطوات لتغيير حياتك 


السيئة هذه وهي الإسراف. كان من المهم بالنسبة ل جولي" أن تشعر بأنها تتحكم في شئونها 
المالية قبل التعامل مع القضايا الأخرى التي تتعلق بعلاقاتها. 

كما ترىء تلعب الحدود دور مهما على کل الستویات. وضعت جولي" بعض الحدود 
الواضحة جدا من خلال منع زوجها من استخدام حقوقها المالية. في الوقت الحالي» لا تستطيع 
"جولي" أن تحدد متی سیمکنها أن تعيد منح ثقتها لزوجها مرةً آخری في الستقبل. وأن تدخل 
معه في حساب مشترك كما كان من قبل. غير أنه على الاقل استطاع أن یقلل من مصروفاته 
ولذاء اصبحت متفاللة بخصوص مستقبلهما معا. وکما تمکنت "جولي" من وضع حدود في 
الأمور الادية. كان من الهم أن آدربها لتتعلم كيف یمکنها السيطرة على الوقف. 
القلق من ضياع الثروة 

إنني أتوقع أنك كلما امتلکت العدید من الاشیاء. زاد لديك الشعور بالقلق بشأن خسارة 
هذه الاڈ هاء. هذه هي الحلقة المفرغة التي يدور فيها العديد من الأشخاص. 
دراسة حالة: "بيتر" 
ذكر لي أنه غير مسكنه ثلاث مرات خلال ستة أشهر. عندما سالته عن السبب وراء ذلك 
آجابنی قائلاً "حستًاء إن هذا ما يفعله من يشغلون هذه الوظيفة. فمن خلال عملى أصبحت 
شغوفا بشراء النازل. كل منزل أشتريه أحصل على أضعاف ثمنه عندما أبيعه". يبدو الأمر 
حتی الآن وكأنني أجلس بچوار مستثمر جشع. حتى أخبرني أن ديونه لم تنخفضء بل إنها 
تزيد لأن كل منزل يشتريه يكون أغلى بكثير من النزل الذي يسبقه. ريما يعرف آبیتر قيمة 
المنزل إذا باعه, لكن هذا لن يمنحه الشعور بالأمان الشخصي. لذلك يصارع بیتر" يوميًا من 
أجل تسديد ديونه الضخمة: ناهيك عن النفقات التى أضافها لقائمة نفقاته مثل مصاريف 
الاجازات والسيارات ومصروفات المدرسة وما إلى ذلك. 

آراد بیتر" أن یساعده التدریب على إدارة شئون حیاته. حیث انه يعاني من الارق في 
العدید من اللیالی قلقَا من أحواله امالية. إن بیتر" لم يكن مهتم بمقدار ما یجمم من نقود. لأنه 
كان دائمًا في کفاح مستمر لتلبية احتیاجاته والعیش دون مشاکل. وذات مرة ذکر لي أنه يشعر 
بان لا شيء قد تغير منذ أن كان طالبًا عندما كان یکافح من أجل العیش في حدود میزانیته 
البسيطة التي كانت نفقاته تفوقها بكثير وبشكل مستمر. وعندما أخبرت بیتر" أنه يجب عليه 


الفصل افادي عشر: الناحية الادية ۱۱۱ 





السعي لتحدید الخطة التي یفضلها للتعامل مع الأمر. مضی يعبر عن شکواه قائلاً آجد أنه لا 
حيلة لدي عندما یتعلق الأمر بالنقود". إن ما قلته ل بیتر" آذکره لباقي التدربین وهو أنه يجب 
أن يدرك أن إدراكه لاسباب فشله في إدارة الشئون الالية يعد خطوةٌ واحدة على طریق 
الإصلاح, لكن الهم التخلص من تلك العبارات التي تجعله يقف في مكانه ولا يتحرك. 

يبدو أنه بغض النظر عن المال الذي يكسبه بيتر". فإن نمط المشاكل المادية لا يزال واحدا 
لدى كل الأشخاص. لا يوجد أي غموض في الأمر على الإطلاق» إن بیتر" يكلف نفسه ما لا 
يطيق. في الواقع إنه يضع نفسه تحت ضغط كبير غير ضروري. والطريقة الوحيدة التي 
يستطيع من خلالها بیتر" تحرير نفسه من الضغط العصبي الواقع عليه أن يقتنع بانه هو من 
فرض هذا الضغط على نفسه. 

قرر بیتر" ألا يستمر في إدارته لأمواله بالطريقة السابقة» وأن يدير شئونه المالية بمزيد 
من الاهتمام. إن منزله الحالي جمیل, إذَ لاذا لا يستمتع به؟ عندما ناقش ذلك مع زوجته 
اكتشف أنها لا تريد الانتقال إلى أي مكان آخر. افترضت زوجته أن الشئون المالية لا تمثل 
مشكلة لهما وأن بیتر" يعرف ما يفعله. عندما أشرك بیتر" زوجته في مخاوفه وأطلعها على 
وضعهما المالي الحالي بكل صراحة, أصابتها الحيرة لتفكيره في الانتقال من مكان لآخر. 
وأصابتها الدهشة الشديدة عندما رد عليها قائلاً 'كنت أعتقد أن هذه هي رغبتك أنت". 

أليست مدهشة تلك الافتراضات التي نتوهمهاء وبشکل خاص فيما يتعلق بمساة النقود. 
غير أنني أرى أن أفضل وسيلة للتقدم في عملية التدريب على إدارة شئون حياتك أن تراجع 
هذه الافتراضات مع نفسك مرةً أخرى. ربما اعتمد "بيتر" على بديهته في وضع تلك 
الافتراضات لكنه في النهاية كان نقذ الحكم الذي يقضي هو به. 

كما نرى في حالة 'بيتر". شجعه برنامج التدريب على إدارة شئون الحياة على تحمل 
مسئولية إدارة شئونه المالية وإطلاع زوجته على الوضع المالي الحقيقي لهما. إن إشراكه لها 
في ذلك قد خفف الكثير من الضغوط التي فرضها على نفسه بعد أن أدرك موقفها حيال 
تصرفاته وذلك بدلاً من أن يكلف نفسه ما لا تطيق لاعتقاده أن زوجته تريد الزید. 

قد يحدث في بعض الأحيان أنه بينما تقوم بتحديد أهداقك امالية. وبينما تحاول البحث 
عن مجموعة القيم التي تؤمن بها. يمكن أن تقيدك الأهداف الخاطئة وتمنعك من الاستمتاع بما 
لديك بالفعل. 

من الواضح أن الشئون الالية تحتاج إلى المزيد من الأفعال ولا تقتصر على مجرد معرفة 
الشخص لحساباته. ومما لا شك فيه أن هذا هو السبب في أن الكثير من المتدربين عندي هم 
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من المحاسبين أو الحللین, ویعانون جمیعا من القلق بشان الشاکل الالية التي تواجههم. اليس 
من الدهش أن المحاسبينء الذين یمکنهم تنظیم حسابات مالية للأفراد العاديين, یعانون من 
القلق حیال آمورهم المادية ولا يستطيعون العیش في حدود دخلهم. 

لا يهم كم تكسب من نقود لأن مسالة النقود هذه مسالة نسبية. إذا كنت تعيش فى غرفة 
واحدة. فريما يكون هدفك أن تحصل على شقة بها غرقة واحدة. بمجرد أن صل ان هذه 
الشقة ستتمنى أن يكون لديك منزل ثم جراج ثم حديقة ثم حمام سباحة. لذلك فالأحلام مستمرة 
وإذا لم تكن حذرا فلن تستمتع بما حققته وستكون مشغولاً دائمًا بالبحث عن الأشياء التي لم 

بغض النظر عن رأي الآخرين فيك ستشعر بأنك فقط لا يمكنك أن تتكيف مع معتقداتك 
الشخصية. لذلك إذا كنت تعتقد أنك لم تحصل على المنزل المناسب آو السيارة المناسبة أو 
الوظيفة المناسبة أو اللابس الناسبة» ستكون أنت الشخص الوحيد الذي لا يشعر بالرضا 
حيال هذه الأشياء. إذا أردت أن تسيطر على شئونك المالية وأن تحولها لتجعلها في مصلحتك, 
فيجب أن تعرف أولوياتك في المقام الأول. 

عندما تحدد أهدافك في الناحية الالية. عليك أن تسلك طريقًا منطقيًا من أجل تحقيق هذه 
'لأهداف. إن الاطار الزمني الذي حددته لتحقيق تلك الأهداف له أهمية كبيرة في هذا الجانب 
أيضًا. لذاء لا تتعامل مع هذه الأهداف على أنها مجرد أرقام حظ. فكتابتها في قوائم وسردها 
لن تعمل على تحقيقها تلقائيا. 

هناك قصة آود أن أحكيها لكم تتعلق بهذا السياق وهي قصة صديقة لاحدی صديقاتي 
ورثت منزلاً ضخمًا في وسط مدينة لندن. عندما استلمت هذا المنزل كانت النطقة كئيبة لكن ني 
خلال خمس سنوات» تسارع أصحاب المطاعم لإقامة مطاعم في هذه النطقة. بعدها أدركت أن 
منزلها هذا يمثل ثروةٌ طائلة. عندما فكرت في ذلكء باعت النزل بمبلغ مليوني جنيه إسترليني» 
بينما توشك الصفقة أن تکتمل, كانت تتصل هذه السيدة بصديقتي في كل يوم وتعبر لها عن 
مدى شعورها بالإحباط الذي يزداد يومًا بعد يوم. "هل ستكون هذه الأموال كافية لعيشتي؟ 
ماذا سيحدث إذا شعرت با ملل لأنني لا أعمل؟ ماذا لو أن سعر النزل ارتفع بعد ذلك؟ وبعد 
حوالي شهر من هذه الأحاديث كانت صديقتي قد نفد صبرها وقررت أن تخبر صديقتها أن 
تنظر للأمور من منظور صحيح. لذا قالت لها "من الأفضل أن تصغي الي, فإنني أجلس هذا 
أحاول أن أتدير أموري لأعرف ما إذا كانت لدي أموال كافية لشراء متطلبات المنزل الأساسية 
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ومن ناحية آخری أنت تسالينني عما إذا كان مبلغ مليوني جنیه استرليني سیکون كافيًا لتلبية 
احتياجاتك يعد التقاعد أو لا. إني أعتقد قد أن لديك من المال ما يكفي لشرا ء الکثیر من الأشیاء 
التي أتمنى لو أستطيع تدبيرها في يوم من الأيام'. 

إن نمط التفكير الذي تتبعه يؤثر كثيرا على أمورك المالية. فليس جیدا أن تعيش وأنت 
تتساط هل تملك النقود الكافية لمعيشتك, وعلى الرغم من ذلك فهناك العديد من الأشخاص 
يمضون حياتهم في هذا التساؤل. ومن الأفضل لك أن تسير وفق قواعد أساسية معينة وبععض 
الأفكار الواضحة التي كحو سارك فاخن هو الا تیا ان هاول ان تين من 
الأسئلة التالية في دفتر ملاحظاتك. 

4> كم من المال تعتقد أنه كاف بالنسبة لك؟ 

٩‏ هل أنت سعيد بوضعك المالي الحالي؟ 

4 ما أهم المشكلات التي تواجهها؟ 

»> ماذا جب سر وت 

4> هل تعيش في حدود ميزانية شهرية محددة؟ 

1 ل قط سسا و ا ةف فان راان و 

6 هل انت مسرف؟ 

4> هل تری نماذج ممائلة لوضعك المالي؟ 

4 هل تستمتم بالنقود التي تمتلکها؟ 

4> ما التغییرات التي يمكنك أن تقوم بها لتحسين مستوی معیشتك؟ 

بعد اطلاعك على هذه القائمة وقبل أن تنظر إلى الاستمارة الخاصة بشخونك المالية, 
ستريد أن تنظم قواعد الإنفاق التي ستتبعها وأن تتعهد الالتزام بها. إذا لم تتمكن من القيام 
بذلك. فمن السهل أن تحدد أهدافًا مثل الحصول على مزيد من الأموال أو الحصول على منزل 
أكبر أو شراء سيارة جديدة. لا توجد أية مشكلة في هذه الأمداف, لكن إذا كنت تعاني من 
بعض المشاكل الماديةء فإن هذا النهج في التفكير سيجعلك تواجه المشاكل التي كنت تواجهها 
من قبل. من الأهداف المناسبة التي يمكنك السعي لتحقيقها أن تحاول التحكم في أمورك المالية 
وتكون نفقاتك في حدود دخلك. لذلك امنح نفسك بضع دقائق للتفكير جيدًا في وضعك الالي 
الحالي قبل أن تحاول مواجهة مشكلاتك. 
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تقییم الشخص لذاته 

عندما كنت آقوم بتصویر فیلم وثاتقي عن أصحاب اللایین, سالنی الحاور ”كيف تقدرین 
نفسك؟" آصیح هذا السؤال شائعا. في الواقع تسمع أحيانًا أشخاصًا یتحدئون عن قيمة 
شخص ما من خلال الأموال التي یمتلکها. إن ما آمكنني قوله في هذه الحالة إن حالتي الادية 
لن تستطیع باي حال من الاحوال أن تجلب لي صفاء الذهن أو راحة البال اللتين لا تقدران 
بثمن. من خلال تجربتي أجد أن الال وحده لا يكفي لأن يكون تعويضًا مناسبًا عندما تفتقد 
التوازن فى جوانب حياتك الأخرى. اننی متاكدة من أن البعض منكم سيقول إن المال يلعب 
دور تا كل الجوانب, لكن القع ان كذلك دائما. فعندما تدير عملاً خاصا بك سوف 
يرتبط أسلوبك في إدارته بالعديد من القيم التي تؤمن بهاء أما إذا حدث نزاع» ستتغير المفاهيم 
سريعًا. وذلك على الرغم من أن المال قد يصبح أحيانًا هو القوة التي تتحكم في أطراف النزاع 
التصارعة. وربما في كثير من مواقف العمل يتم استخدام المال لإخضاعك للموافقة. 

عندما تشعر بعدم الرضا حيال وظيفتك, فلا يمكنك أن تستيقظ من النوم فجأة وتقرر أنك 

تترك هذه الوظيفةء وبشكل خاص إذا كنت محتاجًا للمال. يحدث ذلك على كل المستويات 

المتعلقة بالعطول على کی ففي معظم الأحيان يكون لأصحاب المكاسب العالية التزامات 
مالية كبيرة يجب عليهم الوفاء بها. فالتنازل عن الراتب العالي يعني أنك ستتنازل عن شيء ما 
في حياتك ربما نمط الحياة الخاص بك أو بعض ممتلكاتك أو ريما منزلك. إن الاستغناء عن 
الأشياء لیس آمرا شهلا فى الحقيقة. هفي النهاية. تحن تعمل بجد ونبذل الکثیر من الجهد 
لنصل إلى ما نحن عليه الآن ولنمتلك هذه الأشياء. لذلك عندما تتعرض أحوالك الالية للخطر. 
ستشعر وكأن البساط يسحب من تحت قدميك وأنك معرض للانهيار. 

ريما لا تدرك مدى أهمية المال بالنسبة لك حتى تتعرض حالتك المادية للخطر. سيتسلل 
اليك الخوف سريعًا وتجد نفسك تحاول الاحتفاظ بما تبقى لديك إن هذا ما أفعله بالتاکید. في 
الحقيقة ريما تركز بشدة على الإبقاء على وضعك الحالي لدرجة أنك حتى لا تحاول مراجعته. 
قد تصادفنا بعض الأوقات فى الحياة تكون أفضل طريقة أمامنا للاستمرار هي أن نستغني عن 
بعض الأشياء. وفی هذه الحالة يتوجب علينا معرفة الأشياء ذات القيمة الحقيقية بالنسبة لنا. 
إذا كانت الأشیاء ذات القيمة بالنسبة لك تتعلق فقط بالال. فریما تکتشف أنك متعلق بشدة 
بشيء لا يجلب لك السعادة التي تتمناها, بل ربما يكون هو السبب في عدم شعورك بالسعادة 
على الإطلاق. 
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يأتى المال متصدرا قائمة الأولويات لدى الكثير من الأشخاص. فبالنسبة للعذيد من 
الأشخاص يعد المال هو أكثر الصادر المادية التي تجلب الشعور بالأمان. بالطبع إن الصلة بين 
الشعور بالأمان وتوفر المال واضحة تماما, وعلى الرغم من ذلك قد لا تشعر بالأمان رغم توفر 
المال لديك. إن السؤال الذي لم تكتشف الإجابة عنه بعد هو "ماذا يجب أن أفعل كي أشعر 
بالامان؟" عندما تحاول أن تجد إجابة عن هذا السوال, ضع المال جانبا للحظة. وحاول البحث 
في الجوانب الاخوی من حیانك» ی سبيل الثال: 

٩‏ الناحية الصحية: هل الفحص الطبی السنوی یجعلك تشعر بالأمان فیما يخص حالتك 

الصحية؟ "۳ 
»> الناحية الدينية والروحانية: هل تمسكك بمعتقداتك يجعلك تشعر بالأمان في هذا 


الجاني؟ 

4 الناحية العملية: إذا كان رئيسك في العمل يساندك ویعاونك. هل يجعلك ذلك تشعر 
بالأمان؟ 

4> العلاقة بين الزوجين: إذا وجدت شريك الحياة الذي يكن لك الحب. هل يجعلك ذلك 
تشعر بالأمان في علاقتك معه؟ ١‏ 

4> العلاقات الأسرية: إذا كانت أسرتك تساندك وتشد من آزرك. هل يجعلك ذلك تشعر 
بالژمان؟ 


4 الناحية الاجتماعية والأصدقاء: هل وجود الاصدقاء الخلصین الذین يدفعونك للامام 
یجعلك تشعر بالأمان؟ 

إنني متاكدة من أن الکثیر منکم يؤمن أن المال ليس الصدر الوحید للشعور بالأمان. فاذا 
آردت تحقیق التوازن بالفعل في حیاتك. عليك أن تحدد ما یمه الال لك. وإلى أي مدی تتأثر به 
حياتك. فمثلما يسمح لك لمال بالاستمتا ع باشیاء كثيرة رائعة في الحياة. فبإمكانه أن یعرقل 
حياتك عندما يؤثر على كل قرار تتخذه. إنك السئول عن جميع القرارات التي تتخذها في کل 
جوانب الحياة وإذا كان أحد هذه الجوانب غير متوازن. فإنه سيؤثر سليًا على باقي الجوانب. 
لذلك يجب النظر إلى قيمة المال من منظور صحيح. لأنك عندما تقدر جميع جوانب الحياة بالال, 
فسيؤثر ذلك على القرارات التي تتخذها. وعندما تعرف الأشياء المهمة بالنسبة لك بالضبط وما 
تقدره بالفعل, فستكون في وضع مناسب لاتخاذ القرار الصحيح وعند الضرورة ستتمكن من 
الاستغناء عن بعض الأشياء التي لا تمثل قيمة بالنسبة لك. 
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كيف يمكنك الاستغناء عن بعض المتعلقات المالية؟ إن هذا الأمر يتعلق حقّا بالتخلص من 
الشعور بالخوف الذي يسيطر على حياة العديد من الأشخاص. إن الشعور بالخوف يعرقل 
تقدمك للأمام ويمنعك من المضي قدمّا. في حالتي عندما تمكنت من التخلص من الشعور 
بالخوف والتوتر اللذين كانا يسيطران عليء لم يزدد وضعي المالي سوءًاء بل أصبح أفضل مما 
كان عليه. وليس سبب التحسين هو تضاعف حسابي في البنك أو أي شيء من هذا القبيلء 
ولكن لأنني أصبحت أتحكم في مصروفاتي بشكل تام. نعم. يمكن أن يسير الأمر بالطريقتين 
وعليك أن تكون واعيًا عند الاختيار. عندما تقدر أن حياتك تستحق أكثر من مجرد التفكير في 
الال. سيعطيك ذلك الشجاعة التي تدفعك للأمام لتحقيق أهدافك. لذلك, إذا سالني أحد للمر 
الثانية "كيف تقدرين نفسك؟" ساجیب أقدرها بالكثير أكثر من ذي قبل. 

يمكنك الآن أن تعاود البحث عن إجابة السؤال التالي ها الأشياء التي تجعلك تشعر 
بالأمان من الناحية الادیة؟ كن محددا فى إجابتك لأن ذلك سيساعدك على تحديد أهداف 
مان 1 
الاستمارة الخاصة بالناحية المادية 

الأهداف 

i‏ الشروع في وضع خطة للنفقات 

8 ادخار بعض الال من أجل الإجازات 

8 العيش وفق ميزانية شهرية محددة 

8 زيادة مكاسبي 

8 ادخار بعض الال شهریا 

ستحقق لك هذه الاهداف ما ترید. ومثل کل الأقسام الاخری ربما تمیل في البداية إلى 
كتابة الأشياء التي ترید التخلص منها مثل: التوقف عن الاسراف. والتخلص من الشعور 
بالضغط لحاولة البقاء فى مستوی الآخرين. لا تکتب هذه الأشياء هنا. اکتب الأهداف السلبية 
في القسم الخاص بالمشكلات. 

نقاط القوة 

8# إنني دام أدير شئوني المالية. 

9 تطبه ادخار مبالغ جيدة من المال. 
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8# لا أحمل نفسي آبدا ما لا تطیق. 

8 انني سخي جدا مع آصدقائي. 

8 أستطيع أن أستمتع بالال الذي أملكه. 

8 قمت بعمل خطة خاصة بالنفقات إلى جانب عمل دفتر توفير. 

#ا أتقاضى راتبًا مناسيًا جدا. 

التحديات والعوائق والمشكلات الحالية 

8 أنفق ببذخ» وينتهي بي الأمر إلى الاقتراض من الآخرين. 

8 أعاني من الزيادة الكبيرة في النفقات. 

8 لا يدفع لي العملاء في الوقت المحدد. 

8# إنني دائمًا أحاول أن أجاري أصدقائي في النفقات مما يؤدي بي إلى إنفاق الكثير من 

النقود. 

8# إن دخلي ليس کافیا. 

8# إن عملي غير مستقر. 

لا تنظر إلى المشكلة بأكملها بل حاول تجزئتها إلى عدة أجزاء. فإذا كنت تشعر أنك لا 
تحصل على نقود كافية. اكتب كم المبلغ الذي يعد في نظرك کافیا. ثم قم بطرح الأسئلة المفيدة 
مثل “كيف أستطيع أن أغير هذا الوضع؟ ٠‏ ماذا يمكنني أن أفعل من أجل تحسين هذا الموقف؟ 
وكيف أخفف من الضغط الواقع علي؟" لا تفقد الأمل في حل مشكلاتك. إذا وجدت نفسك تفكر 
وتقول 'إنني لا أستطيع القيام بشيء", فعد إلى الجزء الأول من الكتاب. فعليك أن تتبع نمط 
تفكير إيجابي كي تجد حلاً. ذكر نفسك أيضًا بالقائمة التي تضم أولوياتك في الحياة والأشياء 
المهمة لك بالفعل. 

مهارات تطوير الذات 

#ا أن أتعلم كيف أدير شئوني المالية. 

# أن أحصل على نصيحة المتخصصين فيما يخص وضعي المالي. . 

8 أن أعطي اهتمامًا أقل لجاراة الآخرين في الإنفاق. 

اققا أن أحصل على معلومات حول خطط الادخار المتنوعة. 
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الإنجازات 

8 دفعت إيجار النزل. 

8 ليس لدي دیون. 

8 لدي بعض المدخرات. 

8 استثمرت أموالي بحكمة. 

ا تعلمت كيف أستغني عن بعض الأشياء وأهتم بالناحية المادية بشكل أقل. 

عندما تملأ استمارتك. اجعلها تتناسب مع ما حددته من أهداف. فإنك تبحث عن نقاط 
القوة في شخصيتك لتدعيم أهدافك ومهارات تطوير الذات لتنميتها والإنجازات التي تعزز من 
ثقتك بذاتك. 
تعديد ما تستحمه 

في مقدمة الفصل ناقشنا موضوع تقييم الفرد لذاته. لذاء دعنا نكتشف قيمة المال بالنسبة 
لك وكم يمكن أن يساوي وقتك. نال ر مؤكد في هذا الأمر. وهو 7 كانت القيمة 
اي تحدتفا لنفسك, فلن يتفق معك كل الناس عليها. لدى كل منا معايير شخصية يمكنه من 
خلالها تقییم الاشیاء مثل الخدمات أو المتلکات أو السیارات و آي اشياء آخری. فعندما تسیر 
فى متجو لشزاء شيء ما ینتضدم عق هذه العاییر لتخبرك هل یستحق هذا الشيء ذلك 
السعر أو لا. ویختلف تقبيمك لسعر هذا الشيء بالطبع وفقّا لاهمیته بالنسبة لك. 

قد تكون على دراية بأن هناك بعض الوظائف التي تحدد لها رواتب معينة. غير أن هناك 
العديد من الشركات التي تحدد رواتب متفاوتة مقابل الوظيفة نفسها . في القطاع الخاص 
بالخدمات على وجه الخصوص تتفاوت الأسعار بشكل كبير. فما السبب وراء ذلك؟ یکمن 
السبب في أن بعض الأشخاص يحددون قيمة عالية لا يقومون به من خدمات» ويكون العملاء 
مستعدين للدفع مقابل هذه الخدمات. ريما تقر مبدأ الدفع مقابل الحصول على الخدمةء فإذا 
كنت سعيدًا بالخدمة التي تقدم لك؛ فلا توجد مشكلة في ذلك. 

إن طريقة تفكير الأشخاص في قيمة المال قد تبعث على الحيرة. يعرف من يعمل في مجال 
الصناعة أنه إذا تم تحديد سعر منخفض لسلعة ماء فسيظن المستهلك أن هذه السلعة ليست 
عالية الجودة. إذا تم تحديد سعر مرتفع جدا لهاء فربما تخسر السوق المستهدف. إن تحديد 
السعر المناسب لأية سلعة ليس أمرًا سهلاًء وبشكل خاص عندما يتعلق الأمر بتحديد قيمة 
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نفسك. لا توجد آية قواعد ثابتة أو سريعة لتستعين بها ولكن الأمر يعتمد على مدى كونك 
محترفا في وظيفتك. إنك فقط من يمكنه أن يحدد جیدا الأشياء التي قد تجلب لك الشعور 
بالراحة الحقيقية وأن يقيم ما تعتقد أنك تستحقه. يمكنني أن أخبرك أنه بصرف النظر عن 
القيمة التي حددتها لنقسك. سيكون دائما هناك من يحاول التشكيك فيما تستحقه. لذلك لا تدع 
اليأس يتسرب إليك وتعتقد أن هذا يحدث لك وحدك. إن تشكيك الآخرين فيما تستحقه لا يعني 
التقليل من شانك. ١‏ 

عندما تتعلق السالة بتقییم ما تستحقه تستحقه» فإن ما تستحقه يتساوى بالضبط مع ما تومن أنك 
تستحقه بالفعل, أو يجب أن أقول, ب عليك أن تعرف شیتَا مهمًا . هناك 

خيط رفيع يفصل بين تقييم ما تستحقه على أساس الخدمات التي تقدمهاء وتقييم ما تستحقه 
وفقًا للظروف المحيطة بك. استمع لنصيحتي وابتعد عن الخيار الثاني. إذا كنت في موقف 
وشعرت أن من حولك لا يقدرونك كما ينبغي» استخدم هذه القاعدة الذهبية التي أفادتني کثیر 
"لا يستطيع أحد أن يقلل من قيمتك دون أن توافقه على ذلك". فمثلاًء من السهل أن تستمر في 
إلقاء اللوم على الآخرين بسبب تعلقهم بالنقود بينما في الواقع تجد أن كل ما يفعلونه أنهم 
يعكسون بعض مخاوفك بخصوص السائل المادية. 

عليك أن تكون راضیا تجاه تقييمك لما تستحقه, وإلا ستشعر دائمًا أنك تتنازل عن حقوقك. 
إن أول شيء أخبر به المتدربين هو قيمة أتعابيء وإذا كان ذلك سيسبب لهم مشكلةء أعلمهم 
بأسعار باقي المدربين الذين يتقاضون أتعابًا أقل ثم أترك لهم حرية الاختيار. حتى إذا 
استفسروا عن سبب ارتفاع الأتعاب التي أتقاضاها والتي لا جدال حولهاء فإنني لا أجد 
غضاضة في أن أخبرهم بالخدمة التي أقدمها لهم. وعلى الرغم من أنه يكون لديهم اعتراض 
على قيمة آتعابي, فإنني لا أرى وجه للاعتراض من جانبي. ذات مرة اتصل بي محام يريد 
التدريب على إدارة شئون حياته. في نهاية حديثنا وبعد أن طرح علي الكثير من الأسئلة قال 
"أشعر أنه يجب أن أقول اك إنك تتقاضين اتعابا كبيرة جنا". فتجبت قالة “وأشعر أثني يجب 
أن أقول لك أیض اش ار ا عن الرسوم التي أتقاضاها وعن القيمة التي حددتها . 
للوقت الذي أقضيه في العمل" . إن مشكلة الأتعاب ليست قضيتي إنما هي قضية التدرب. 
وبالمناسبةء بعد أسبوع من هذه الحادثة تقد تقدم إلي هذا الشخص وأصبح أحد المتدربين عندي» 
لكن هذا موضوع آخر. 
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اللخص 
4> قم بدراسة وضعك الالي بعناية فانقة. عليك أن تقیم وضعك الحالي جیدا وأن تعرف 
إلى أي مدی تتوقع أن یستمر هذا الوضع. 
8 حاول إدراك السبب وراء الأنماط التکررة؛ على سبیل الثال یمکن أن يزيد دخلك على 
مدار السنین, غير أنك تستمر في صراع دائم مع النفقات الزائدة. 
4> يتم تطبيق نظام حساب البنك الشترك فقط عندما یتصرف کل من الطرفین بشکل 
مسئول. 
4 إن الأمر بيدك في أن تسیطر على شئونك الالية وتکون مسئولاً عنها. 
4> كم من المال يكفيك؟ قبل أن تحدد أهدافك فيما يتعلق بالناحية المادية» عليك أن تضع 
في اعتبارك هذا السؤال. إذا لم تعرف, فمن السهل أن تحاول البحث عن هدفك 
بشكل مستمر من خلال وضعه دائمًا في ذهنك. 
4 عندما يتعلق الأمر بالتقدير الادي لما تقدمه من خدمات. فإنك تقيم ما تعتقد أنك 
تستحقه بالفعل. 





المصل الثاني عشر 
العلافة بين الزوجين 


يركز هذا الفصل على التدريب على إدارة شئون الحياة المتعلقة بالعلاقة بين الزوجين. إنك 
بالفعل خبير في هذا الجانب. وإذا لم تكن تصدقني الآن فسرعان ما ستكتشف ذلك قرييًا. إنك 
تعرف بالضبط ما تحتاجه لتقيم أية علاقة, لكن عندما يتعلق الأمر بالمشاعر والعاطفة, ستذهب 
كل النظريات التي تؤمن بها في طي النسيان. ویخلاف كل جوانب الحياة الأخرى التي تريد 
التدريب على إدارتها بشكل آفضل» ستجد أنه من الصعب في هذا الجانب أن تقوم بدور 
التفرج السلبي عندما تسعى لإيجاد الحل للمشكلة التي تواجهك. دعني أؤكد عليك أن الأساليب 
المستخدمة في هذا الفصل لا تتجاهل المشكلات الخطيرة. لأن هذا الفصل يهدف في الأساس 
إلى التركيز على حل المشكلات التي تديم شعورك بالألم وتجعلك تصطدم بالمشكلة بشكل 
مستمر. 

إذا لم تكن مرتبطًا في الوقت الحالي» فسوف تستفيد أيضًا من هذا الفصل لأنه يقدم لك 
الأساليب التى تمكنك من الاستفادة من علاقاتك السابقة وأن تعخلص من أتماط السلوك 
السلبية وتحاول بناء علاقة جيدة مع شريك حياتك. 
تعرف على احتياجاتك الفعلية 

لتحقيق الغرض من هذا الفصلء أريدك في البداية أن تملأ استماراتك بمفردك. ربما 
تفضل أن تقوم بذلك مع شريكك حتى تضعا أهدافًا مشتركة لكما. لكني عند هذه المرحلة 
أفضل أن تفسح المجال لنفسك كي تتعرف جیدا على ما تريد فعندما تتدخل الانفعالات 
والعواطف في اتخاذ القرارات فإنها قد تؤثر عليك بسهولة وتدفعك إلى تحقيق هدف لا ترغب 
فيه بالفعل. إن ما تريده بالفعل يكون راسخا في أعماقك لكن الشعور بالخوف يمكن أن يكبت 
هذه الرغبات. على الرغم من أن ما يجب أن تخشاه حقًا هو النتائج المترتبة على تحقيقك هدف 
لا ترغب فيه. 

منذ عدة سنوات كنت أتناول العشاء مع مجموعة من أصدقائي في أحد المطاعم. سارت 
الأمور على ما يرام طوال الليلة وكنا سعداء جدًا حتى أقترح أحدهم قضاء الإجازة معا. لم 
يستطع الزوجان الجالسان بجواري الاتفاق على مكان مناسب لقضاء الإجازة. 
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كان یقدم جيف" بعض القترحات ازوجته "تانیا", ولکنها كانت ترفض بشدة كل 
لاقتراحات التي يقدمها. لم يعد جو الکان مريحا بعدهاء على الرغم من الجهود التي قام بها 

باقي الأصدقا ء لتغییر الموضوع ومناقشة موضوع آخر. وانتهى الأمر بخلاف شديد بين كل من 
"جيف" وتانیا . 

حاولنا أن نتجاهلهما لعدة دقائق متمنين أن بتخلصا من هذه الخلافات. في النهاية لوح 
آهد الجالسی بيده لهما وقال "طیکما فش هذا الوا یکفی ذاك". فقاطعه "جیف" وقال وقد 
بدت الدهشة في صوته "إننا لا نتجادل, إننا فقط نحاول الوصول إلى اتفاق على الکان الذي 
سنقضي فيه الإجازة". 

قاطعته "تانیا" قائلة "إن السبب الوحيد وراء أننا لم نتفق هو أن "جيف ا یستمع إلى أحد 
على الاطلاق" . انجذب الحضور إلى حديثها فاستمرت قائلة 'إن مشكلة جيف هي... " وبدأت 
a‏ عیوبه. إذا EROS‏ ا ا او SR‏ أنك 

ستتفق معي على أن هناك العديد من الوسائل أفضل کثیرا من قضاء الليلة بهذه الطريقة 

كان رد فعل "جيف" على ذلك أنه انطلق مندفعا تاركًا الکان. هزت تانیا" رأسها غير 
مبالية بما حدث ثم تنهدت قائلةً "هل فهمتم ما أقصده الآن؟", وفي هذه اللحظة كانت تبحث عن 
تأييد الآخرين لها. غير أن سؤالها قوبل بالصمت التام من الجالسين ونظرنا جميعًا إلى 
لنضدة منتظرين أن تمر هذه اللحظة. 

بما أننى كنت جالسة بجوار تانیا"» فقد التفتت إلى وقالت بصوت عال أزعجنى قليلاً ما 
رأيك يا یلین“ في هذه اللحظة شعرت أنني اا اسيا ايت قائلةٌ "|نني 
لست الشخص الذي سيقضي الاجازة معك. وأعتقد أن رأي جيف هو الأكثر أهمية". 

عندما استأنفت "تانیا" حديثها مع "جيف" أخيراء اتضح لها أن "جیف" قد انسحب ليتمكن 
فقط من التفكير في هدوء. في الحقيقة. تعلمت "تانیا" درسا قاسيًا هذه الليلة. 

يجب أن تكون هناك مجموعة قواعد خاصة بك تحدد علاقتك مع شريك حياتكء لكن 
محاولتك إظهار أنك الضحية أمام الآخرين قد يجعلك تتكبد الكثير من الخسائر. ربما تعتقد أن 
"تانيا " حصلت على ما تريدء لكن إذا كنت في مكان جیف" هل ستتصرف بالطريقة يقة نفسها؟ 
هناك شيء وحيد أود إخبارك به وهو أنني لم أر "تانیا" من قبل تتصرف بهذه الطريقة تجاه أي 
شخص. لذلك فيما يلي سؤال يتطلب إجابة صادقة بالفعل: هل تعاملت مع شخص تحبه بطريقة 
لم تتوقع حتى أن تتعامل بها مع صديق؟ 
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ربما تكون إجابتي الشخصية آنعم. وهناك العديد من الازواج يشعرون بالألم والإحباط 
ويعانون من الشعور بالرفض عندما يكتشفون أن شريك حياتهم الذي طالما كانوا یحلمون 
بالعيش معه لديه أفكار ومشاعر وآراء تبعد كل البعد عن أفكارهم وآرائهم ومشاعرهم. عندما 
تربطك علاقة قوية بشخص ماء فربما يظهر توارد الأفكار بينكما جلیّاء لكن حتى في أقوى 
العلاقات الزوجية الناجحة لن تجد أن الطرفين تتبادر الأفكار نفسها إلى ذهنهما في الوقت 
نفسه. في بداية أية علاقة جديدة تتراكم في ذهنك كل الأشياء المشتركة بينكما والتي تجعلك 
متوافقًا مع الطرف الآخر. قال لي أحد المستشارين ذات مرة أن أي شخصين يدخلان في 
علاقة جديدة يحاول أحد الشريكين إظهار كل الصفات التي جذبت الطرف الآخر في البداية, 
بينما يقضي الطرف الآخر بقية حياته في محاولة التعامل مع الصفات التي لم يلاحظها في 
البداية. أعتقد أن هذا الرأي شديد الواقعية. 

عندما تتخذ قرارا في علاقتك بشريك حياتك فإن هناك دائمًا نتائج مترتبة على هذا 
القرارء لكن عدم اتخاذ أي إجراء سيسبب إصابتك بالألم طوال الوقت. بينما الألم الناتج عن 
اتخاذ قرار معين سيكون قصير المدى. إليك مثال يوضح ذلك: كانت هیلین إحدى المتدربات 
التي ققدت كل أمل لها في الإنجاب. فقد تزوجت هیلین" منذ خمس سنوات وقضت السنتين 
الأخيرتين تقنع زوجها بأنها تريد الإنجاب لكن دون جدوى. لذا قدمت لها إحدى صديقاتها 
نصيحة بأنها تضع زوجها أمام الأمر الواقعء وسيفهم زوجها بعد ذلك وجهة نظرها. وأنه 
بمجرد أن تضع الولود. سيرى زوجها الأشياء بشكل مختلف ويتقبل الأمر الواقع. إن هذا ما 
أسميه النصيحة الدمرة. هل تتخيل النتائج إذا لم تسیر هذه العلاقة وفقًا لا خطط له الزوجان؟ 

إنك تقوم بمخاطرة كبيرة عندما تحاول السيطرة على مشاعر شريكك. فناهيك عن التغيير 
في طبيعة العلاقة عندما تتحول من علاقة ثنائية إلى علاقة ثلاثية. لم تكن “هيلين" مستعدة 
لتخوض المخاطرة وشعرت أنه من الخطأ أن تتجاهل اختيار زوجها. بالدرجة نفسها التي تريد 
أن تنجب الأطفال» تريد زوجها أن يكون لديه الرغبة نفسها وبالدرجة نفسها. 

عندما تعرفت "هیلین" على زوجها قي البداية كانت تريد أن يكون لديها أطفال قبل أن 
تصل إلى سن الثلاثين. وكانت على دراية أن زوجها يرفض ذلك. لذلك كان بإمكان هیلین أن 
ترفض الزواج به من البداية, ولكنها كانت في سن مبكرة وكانت منبهرة بزوجهاء فقد كانا 
مشتركين في كثير من الأمور وكانت تأمل في أن يحقق لها هذا الزواج الكثير من السعادة. في 
الوقت نفسه رأت "هیلین" أن الوقت لا يزال مبكرًا للتفكير في الإنجاب وأنه مع مرور الوقت قد 


۷4 الجزء الثاني: سبع خطوات لتغییر حياتك 


يغير زوجها رأيه. فضت هبلج همین ستواة تفع روجا برغبتها في الإنجاب لكنه لم يقتنع. 
إذا كيف تتصرف "هیلین" حيال ذلك؟ فكر قليلا في كيفية تدريب "هیلین" على إدارة شئون 
حياتها. أولاً. تجنب إلقاء اللوم على أي من الطرفين في هذا الموقف. إن إلقاء اللوم لن يجعل 
"هیلین" تتقدم للأمام. فقد قضت خمس سنوات في هذا الزواج وهي ليست بحاجة إلى أن 
یخبرها أحد بأن هذه الأيام التي قضتها اشنا ا ره ان 

على "هیلین" أن تختار. إنه لیس خيارًا سهلاً حيث عليها أن تختار بين أن تستمر في هذا 
الزواج ولا تنجب أطفالاً أو أن تنهي هذا الزواج. هل ترى خیارا آخر؟ حستاء يمكنها أن 
تستمع إلى نصيحة صديقتها وتضع زوجها أمام الأمر الواقع» أو ربما يجب أن تستمر في 
محاولة إقناع زوجها بإنجاب الأطفال وتتمنى أن يغير رأيه في المستقبل. إن ما فعلته هیلین" 
هو أنها قررت أن تستمر في هذا الزواج. بعد ستة أشهر لم يصبح الزواج على ما يرام؛ حيث 
وجدت "هیلین" نفسها تبحث عن أخطاء زوجها ويتنازعا على أتفه الأسباب. 

في نهاية الستة أشهر كانت "هیلین" هي الوحيدة التي تستطيع اتخاذ القرار. وقد 
أوضحت ل "هیلین" أن الاستمرار على هذا الوضع ليس حلاً ولكنه وضع يجعلها تؤجل قرارها 
النهائی قليلاً. بينما تشجعك أساليب إدارة شئون الحياة على اتخاذ القرارء إلا أنها لا تهدف 
بدا إلى إحبارك على اتخاذ القرار قبل أن تكون مستعدا لاتضاذه. 

تلعب الحلول الوسط دورا مهما في العلاقة بين الزوجين. حتى عندما يكون لدى الطرفان 
آهدافا مشتر 5 فلا بد أن يلجا الطرفان إلى الحلول الوسط لحل بعض الشکلات التي 
تواجههما. هناك عدة طرق لتقلیل الخاطرة. ان العلاقة بين الزوجین تمر بمراحل مختلفة وکما 
آنها تتغیر فانك تتغیر أيضًا. إن الهدف الذي کنتما تعتقدان في يوم من الأیام أنه هدف 
مشترك یمکن ألا يظل كذلك إلى الأبد. يمكنك أن تکون قادرا على التعامل مع الوقف عندما 
تغير هذه الأهداف. لكن ماذا يحدث عندما يغيرها شريكك؟ أعتقد أنه ليس من الصعب أن 
تكتشف السبب في أن هذا الجانب في حياتك يعد أكثرها حساسية. 

إن هدفك لن يتغير إذا لم يتغير موقفك أنت بل ستظل مشاعر الاستياء كما هي. لا يهم 
مقدار الخوف الذي تشعر به عند تعاملك مع شيء ما أو عند اتخاذك لقرار ماء فعدم التعامل 
مع الوقف لن يغير منه. وفي الواقع. ريما يؤدي عدم التعامل مع الوقف إلى تحول الامور إلى 
الأسواً. فريما تتحول العلاقة إلى أن تصبح مصدرا للازعاج. فإذا لم تلق باللوم على نفسك, 
فسوف تحاول البحث عن طريقة لإلقاء اللوم على الطرف الآخر. وعلى الرغم من أنه من النادر 
وجود حل واحد لأية مشكلة. فإن أفضل حل على الإطلاق هو أن تتعامل معها. 
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استمارة العلاقة بين الزوجين 

هیا نعود إلى الاستمارات لبعض الوقت. كيف تحرز درجات عالية في هذا القسم؟ قم 
بمراجعة الجدول الذي أكملته في مقدمة الجزء الأول. |ذا آحرزت درجات عالية. فإنني آهننك. 
إن ما تريد التركيز عليه الآن هو زيادة هذه الدرجات وألا تكتف بما حصلت عليه حتى الآن. إن 
تسجيلك لدرجات عالية لا يعد سببًا لعدم تحديد أهدافك. أما إذا كانت النقاط التي سجلتها 
منخفضة: فقد حان الوقت لتتحلى بالشجاعة لأنك ستعمل على تحسينها. 

سنستمر بمراجعة أهدافك ومحاولة اكتشاف كيفية صياغتك لها. إذا وجدت صعوية في 
تحديد الأهداف وشعرت أن هناك مشکلات في علاقتك الحالية تعوقك عن تحقیق آهدافك. فعليك 
أن تتوقف عن التفكير في هذه العلاقة مؤقنًا. إن ما يجب عليك أن تفعله الآن كتابة الأهداف 
التي تريد تحقيقها في العلاقة المثالية التي تحلم بها. لا تسمح لنفسك أن تبدأ في التفكير في 
احتمالية أن يقبل شريكك هذه الأهداف أو لا. هذه هي فرصتك لتعبر عما تريده وما تحتاج إليه 
أنت فقط. ستساعدك القائمة التالية على ذلك: 

الأهداف 

8 بناء علاقة تقوم على الحب والمساندة 

#ا إيجاد شخص يحبني بلا شروط ‏ 

8 الزواج وإنجاب الأطفال 

8# المساواة مع شريك حياتي 

#ا استعادة مشاعر الحب التي جمعت بيننا في يوم من الأيام مرةً أخرى 

#ا التواصل بشكل أفضل مع شريك حياتي 

#ا إيجاد شريك حياة مناسب 

8 الشعور بالسعادة في علاقتي مع شريك حياتي 

#ا زيادة مستوى الثقة في هذه العلاقة 

كما يحدث دائمّاء تاکد من أن أهدافك إيجابية وتحدث عما تريد أن يكون فى 
حياتك. من الواضح أن العلاقات تقوم على وجود الطرف الآخرء لكن عليك تجنب تحديد 
الأهداف التي تجعلك تسيطر على شخص آخر أو تجعل هذا الشخص الآخر مسؤولاً عن 
تحقيق هدفك مثل: 
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8 أن أجعل شريك حياتي یهتم بي بشکل أكبر. 

8 أن آجعل شريك حياتي بستمع إلي ويفهمني. 

8 أن اجعل شريك حياتي بقتنع بانجاب آطفال. 

8 أن أجعل شريك حياتي یقلل من درجة اعتماده علي. 

ریما تندهش من عدد الرات التي تکررت فیها كلمة "آجعل" في هذه العبارات لذا كن 
حذرًا ولا تحدد أهدافًا تتضمن تغيير آفکار الآخرين وتصرفاتهم أو السيطرة عیها. إن 
العلاقات الحميمة تتطلب منك أن تفکر في الطرف الآخرء وسواء أكان ذلك بصورة كبيرة أم 
صغيرة. فان ذلك یعتمد على مدی التزامك بهذه العلاقة. إن ما بطلبه منك برنامج التدریب ألا 
تفکر بدلاً من شريك حياتك. هناك بعض الاسالیب التي تهدف إلى التأثیر على الشخص الاخر. 
لكني على الستوی الشخصي لا آدافع عن أية طريقة تحاول سلب حرية الطرف الآخر أو لا 
تأخذ في الاعتبار آهمية تحري الصدق مع الطرف الآخر واحترامه. 
التحديات وا لعوانق والشکلات الحالية 

ستجد صعوبة في تحدید مشكلة تقتصر عليك وحدك في هذا الجانب ذلك لأن العلاقات 
تشمل أكثر من فرد. على الرغم من ذلك فانه يجب عليك تحدید المشكلة بطريقة تسمح لك برژية 
الدور الذي ستلعبه لایجاد الحل. سأوضح لك مدی الاختلاف الذي تحدثه إعادة صياغة المشكلة 
بطريقة مختلفة, على سبیل الثال إذا قالت الزوجة "إن زوجي يعمل كثيراء ولا یتسنی لنا قضاء 
الوقت معا". 

لنفترض الآن أنك ستحاولین إيجاد الحل لهذه الشکلة. ریما تجدین نفسك تطرحین سؤالاً 
مثل كيف آستطیع أن أجعل زوجي يعمل عدد ساعات آقل؟" كما ذکرنا من قبل, انه لیس من 
المناسب أن نستخدم كلمة أجعل عندما يتعلق الأمر بالطرف الآخر. من الواضح أن لديك 
مشكلة وهي قلة الوقت الذي تقضينه مع زوجك. إذَا عليك أن تركزي على هذه النقطة بعينها. 
استخدمي دفتر ملاحظاتك لكتابة إلى أي مدى تؤثر المشكلة عليك. ربما لا يكون باستطاعة 
زوجك أن يفير عدد الساعات التي يقضيها في عمله. لذلك عليك أن تبحثي عن حلول تساعدك 
في التعامل مع الموقف. هل يمكنك تقبل هذا الوضع؟ هل يمكنك شغل وقت الفراغ لديك بشيء 
آخر؟ هل هذا الوضع يمثل لك مشکلةً كبيرة في علاقتك مع زوجك أو أنه مجرد وضع مؤقت؟ 
هل تعتقدين أن زوجك يبذل ما بوسعه لتغيير هذا الوضع؟ هل تضغطين على زوجك ليغير شین 
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لا يمكنه التحکم فيه بشکل کبیر؟ كوني محددة لكيفية تأثیر المشكلة عليك وتعرفي على أفضل 
حل ممکن بالنسبة لك. بمجرد قيامك بذلك. سیکون بامکانك اکتشاف ما إذا كان ذلك الاسلوب 
الذي تتبعینه في التعامل مع المشكلة مجديًا أو لا. 

يمكنك الآن مواجهة الشکلة, وإذا لزم الأمر يمكتك مناقشتها مع زوجك. إنك تريدين قضاء 
المزيد من الوقت معه ولحسن حظك يشعر زوجك بالإحساس نفسه. إذا أردت إدارة الموقف 
بذکاء» فلا داعي أن توجهي ما يشبه النقد إلى زوجك. أي أنه من الأفضل تجنب بعض 
العبارات مثل نك تعمل دائمًا وليس لديك الوقت لتقضيه معي". هناك حل أفضل وهو أن 
تؤكدي على حاجتك لقضاء وقت أطول مع زوجك وأن تعبري عن مشاعرك تجاهه دون وضعه 
في موقف يتوجب عليه فيه الدفاع عن نفسه. على سبيل المثالء اخبري زوجك أنك تفتقدين 
قضاء الوقت معه والأطفال يفتقدونه كذلك وأنك قلقة عليه بسبب إرهاقه لنفسه فى العمل وما 
إلى ذلك. اطلبي منه مشاركتك في إيجاد الحل. وأفسحي له المجال كي يتعرف على المشكلة 
بنفسه. حاولا معًا البحث عن حل وسط يرضي كليكما وتجنبا توجيه التحذيرات لبعضكما 
الآخر. إذا كان أسلويك في التعامل مع المشكلة في الماضي لم يسفر عن نتائج جيدة, فكوني 
حذرة وتجنبي تكرار هذه الأساليب مرة أخرى. تأكدي من أنك أخذت في اعتبارك كل الخيارات 
المکنة. إذا طلبت من زوجك أن يشاركك في إيجاد الحل, فريما تظهر آمامك المزيد من 
الخيارات. بعد تأكدك من دراسة هذه المشكلة من جميع جوانبها, ستكونين في وضع أفضل 
لاتخاذ القرار. 

إذَاء هيا ننظر إلى بعض المشكلات الأخرى التي يمكننا إعادة صياغتها. 

> إن زوجي لا يقدرني بالشكل الناسب. 

4" إنني أسمح لزوجي أن يقلل من شأني. 

4" إن زوجي لا يتحدث ولا يستمع إلي مطلقا . 

4> إنني بحاجة إلى أن أجد طريقة للتواصل بشكل أفضل مع زوجي. 

4> إن زوجي متقلب الزاج» ودائما يحملني مسئولية الأخطاء. 

4> إنني بحاجة لأجد طريقة تقلل من تأثير حالة زوجي النفسية علي. 

تذكر أنك عندما تتخلص من المشكلة وتلقي باللوم على شخص آخرء فإنك بذلك تتخلى عن 
مسؤولية إيجاد الحل. 
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عليك أن تحتفظ بهدفك نصب عينيك عندما تفكر في المشكلة التى تواجهك لتجد الحل. لكي 
تتاکد من أنك تكتب المشكلات التي ترتبط بهذا القسم على وجه الخصوص, عليك أن تكتب كيف 
تقف المشكلة في طريق تحقيق أهدافك. على سبيل المثال: 

الهدف: أريد أن تكون علاقتي مع زوجي قائمة على الحب والتعاون. 

المشكلة: أشعر بالاحباط لأن زوجي ليس ملتزما بمسئوليات الزواج. 

إن المشكلة التي تم تحديدها مسبقًا تؤثر بوضوح على الهدف المرجو من هذه العلاقة. ففي 
النهاية. لا يمكنك تهيئة جو أسري قائم على الحب والتعاون عندما لا يكون الزوج ملتزمًا 
بمسئوليات الزواج. لا يعني ذلك أنك لن تحققي هدفك. لكن ربما ليس من خلال هذا الزواج. 
عليك أن تكوني صادقة مع نفسك تماما فيما يتعلق بهذا الجانب من حياتك. إن مجرد رغبتك 
في شيء لا تكفي للوصول إليهء كما أنك لن تستطيعي إجبار زوجك على الالتزام بمسئوليات 
الزواج دون رغبته. يمكنك أن تغيري هدفك. لكن ذلك لن يدفعك إلى الأمام إذا قمت بتحديد 
هدف آخر يجنبك التعامل مع المشكلة الحقيقية. وربما يساعدك على تحقيق هدفك أن تعرفي 
ماذا تعني لك علاقة تقوم على الحب والتعاون بالتحديد. وكلما كنت واضحة في تعريفك لها, 
سوف تسیر الأمور إلى الافضل. 

عندما تقوم بتهيئة جو خاص بك للتفكير في حل الشكلة التي تواجهك. عليك أن تکتب 
الحلول التي تفکر فیها. إن رؤية هذه الحلول على الورق ستساعدك على أن تقرر ما إذا كانت 
هذه الحلول مجدية بالفعل أو لاء وذلك بدلاً من مجرد التفكير فيها فقط. من الواضح أنه ليس 
كافيًا أن يكون لديك الحل فى ذهنك فقط, لكن الذكاء أن تعمل على تنفيذ هذا الحل. ولأن هذا 
الجانب من الحياة يعد شديد الحساسية. فإنني استخدمت هنا أسلويًا مع التدربین يسمى 
'استحضار صورة ذهنية”. 
طريقة استحضار الصورة الذهنية للحل 

ربما ينطوي حل المشكلة على اتخاذ قرارات صعبة ومولة. إنك فقط الشخص الوحيد الذي 
تستطيع أن تقرر الوقت الذي تقوم فيه باتخاذ مثل تلك القرارات. وسوف يؤهلك أسلوب 
استحضار الصور الذهنية إلى التقدم للأمام. 

اكتب كل الحلول التي تفكر فيها. الآن اغلق عينيك وتخيل أن كل حل مكتوب على باب من 
الأبواب. ثم قف أمام أحد هذه الأبواب المكتوب عليها الحل واستحضر صورتك وأنت تمر من 
خلاله. ماذا ينتظرك على الجانب الآخر؟ إذا لم يعجبك ما تری, يمكنك أن تعود إلى الخلف 
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وتخرج في أي وقت. دون في دفتر ملاحظاتك الشاعر والأفکار التي مررت بها. الآن كرر ما 
قمت به مع باقي الأبواب. 

يمكنك استخدام هذا الأسلوب بشکل منتظم. ريما تصاب بالدهشة عندما تعرف کم هي 
مثيرة طريقة استحضار الصورة الذهنية للحل, وعلی الرغم من ذلك. فان درجة فعالیتها كبيرة 
ا إن هذه الاسالیب ستساعدك على أن تری الأشياء التي تخاف منها بالفعل عند اتخاذك 
قرارا معیثا. اذا عدت إلى الفصل الخامس» ستجد أن الشعور بالخوف يدفعك إلى وضع 
افتراضات سلبية. اذا. ما عليك فعله هو ملء الأماكن الفارغة في ذهنك من خلال جمع مزید من 
العلوسات عن هذا الوضوع الذي يسبب لك الخوف وعدم إطلاق العنان للخیال بشکل مبالغ 
فیه. كلما کثرت عدد مرات دخولك عبر الابواب السابقة. سیقل شعورك بالخوف عند ذلك. عندما 
تکتب مخاوفك على الورق. ستصبح أقل تهديدا وتصبح الحلول أكثر وضوحا. استمر في طرح 
الأسئلة الصحيحة على نفسك مثل كيف أستطيع أن أجعل ذلك في مصلحتی؟ كيف أحول هذا 
الوقف في صالحي؟ ماذ! أستطيع أن أفعل لأغير هذا الوقف؟". تضع هذه الأنواع من الأسئلة 
عقلك في حالة بحث دائم عن الحل. كما أن طريقة استحضار الصورة الذهنية للحل ستسمح لك 
بدراسة الحلول التي وضعتها وتهدی من مخاوفك أثناء البحث عن الحل. فكما أن الشعور 
بالخوف يمكن أن يمنعك من اتخاذ أي قرار. فيمكنه أيضا أن يجعلك تتخذ القرار الخطا. 

عندما تستمر في التدريب على طريقة استحضار صورة ذهنية للحلء يمكنك أن تصبح 
أكثر إبداعا على ابتكار الحلول من خلال قدرتك على التخيل. يمكنك أن تغير المشهد الأساسي 
وتضع المشهد الجديد موضعه. إن الحصول على معلومات أكثر سيساعدك في القيام بذلك. 
أصبح لديك الآن المزيد من العلومات عن الوسائل العرقلة لعملية اتخاذ القرارء وما يتبعها من 
إيجاد الحل. قد ينطوي حل المشكلة على مواجهة العديد من التحديات. ومن خلال إدراكك بماذا 
يعنيه كل تحد وكيف يؤثر عليك» ربما يجعلك ذلك تقوم بتقسيم المشكلة إلى تحديات أصغر. 
وسوف تجد أنه من السهل أن تتناول هذه التحديات واحدا تلو الآخر بدلاً من محاولة الوصول 
إلى حل للمشكلة بأكملها. سأوضح لك كيف يجدي ذلك من الناحية العملية ولماذا يتعين علينا 
أحيانًا أن نفصل بين السبب والنتيجة. 


۱۸۰ ال جره الثاني: سبع خطوات لتغبير حياتك 
السیب والنتيجة 
دراسة حالة: "لير" 

تجد "لیزا" صعوبة بالغة في أن تتكيف مع زوجها الغيور جدا. أصبح الوقف غاية في السوء 
لدرجة أنها أصبحت تشعر بالقلق الدائم والضغط العصبي المستمر. فعندما يخرجان معاء كانت 
تشعر لیزا" بالرعب خوقًا من أن تلتقي باي شخص تعرفه لأنها تدرك تماما أن الوقف سيتحول 
إلى استجواب لها. 

لقد حاولت لیزا" أن تعبر لزوجها عن مخاوفها تلك. لكن شيئًا لم يتغير. وقد وجدت أن الحل 
الوحيد هو أن تنهي هذا الزواج. ولكن أصابتها تلك الفكرة بالمزيد من التوتر والضغط العصبي. 

عندما ترى حلين للمشكلة لا ثالث لهماء ستتعقد المشكلة بشكل مستمر. وکمدرية ل لیزا" 
على إدارة شئون حياتهاء فإنني كنت مهتمة بكيفية تأثير هذه المشكلة عليهاء أي ما تعانيه من 
نويات قلق وضغط عصبي. إن هذه الأعراض تعد في حد ذاتها مشكلة تحتاج إلى حل. لذلك 
بدأت أولاً بهذه الأعراض مع وضع علاقتها بزوجها جانيًا لبعض الوقت. ثم ناقشنا الطرق التي 
تستطيع من خلالها لیزا" الاسترخاء وتقليل حدة شعورها بالقلق. 

بدأت لیزا" تقسيم مشكلتها إلى عدة نقاط وأدركت كيف سمحت لنفسها أن تتاثر 
بتصرف زوجها. فعلی الرغم من اقتناع لیزا" بعدم قیامها بأي فعل يثير غيرة زوجها, فإنها 
تتصرف كما لو نها مسوولة عن تلك الغيرة. وتصف لیزا" شعورها هذا بقولها آشعر وكانني 
أسير في طريق محفوف بالمخاطر وأنني أبذل ما في وسعي لكي أتفادى هذه الخاطر ؛ بالطبع 
تعبر هذه الكلمات عن إحدى الطرق التى تستجيب للمشكلة من خلالها. ليس لديها دليل يثبت 
أنها قد أخطأت في مرة من المرات. كان تصرف زوجها يمثل لها مشكلة من الشکلات. لكنها 
الآن اتبعت سلوكًا معيئًا أصبح سبيًا آخر لمشاكلها. 

قررت "لیزا" أن تتعامل مع الضغط العصبي والقلق اللذين تواجههما. لذلك تخلت عن نمط 
السلوك الذی اعتادت عليه أي أنها لم تعد تهتم بالبحث عن مئات الوسائل كي تسعد زوجها 
باستمرار. كما توقفت أيضًا عن الافتراض بوقوع كارثة في كل مرة تخرج فيها معه. تؤكد 
"لیزا" على ادراکها لمشكلتها من خلال تذكرتها لنفسها أنها ليست المتسببة في هذه الأخطاء. 

لم يحدث هذا التحول في شخصيتها بين عشية وضحاهاء لكن رفض لیزا" تبریر أفعالها 
طوال الوقت والإجابة عن عدد لا نهائي من الأسئلة وغضبها من الاتهامات السخيفة التي 
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بوجهها لها زوجها كان له عظیم الاثر على آلیزا" . نها لم تعد تشعر بالقلق أو الضیق وإنما 
تشعر الآن بالفضب من تصرفات زوجها. وفي النهاية وجدت السبیل لتستجمع شجاعتها 
وتقول لزوجها نها ليست مشكلتي بل مشکلتك آنت" ثم خيرته إما أن یتعامل مع غيرته الفرطة 
وإما أن یتفقا على انهاء هذا الزواج. ولأن زوجها لم يكن يرغب في إنهاء الزواج» قرر أن يذهب 
إلى أحد المدربين على إدارة شئون الحياة ليسدي له نصيحة في هذا الصدد. وذهبت لیزا" 
معه. في النهاية أود أن أقول إن لیزا" كانت هي المسئولة عن مشكلتها من البداية حتى 
استطاعت في النهاية أن تتخلص منها. وتعد حالة لیزا" دليلاً على أنه ليس من الحكمة أن 

أعتقد أن التشابه بين المشكلات التي نعاني منها جمیعا في علاقاتنا بازواجنا أو زوجاتنا 
ومشكلة لیزا" واضح أكثر من أية مشاكل تعرضنا لها في جوانب الحياة المختلفة, وذلك لأننا 
جميعًا نميل إلى تحمل مسئولية المشكلات التي يتسبب فيها الطرف الآخر ونسعى إلى إيجاد 
لطرل نها علي ال من أن تتقيد هذه العطول ليس بايديتا نخن. ری تكون في موقف يمكنك 

فيه التخلص من الشکلات. لكن احذر السعي لإيجاد حلول فقط لترضي الطرف الآخر. حدد 
مشكلتك بوضوح وسوف تجد لها الحل المناسب. 
نقاط القوة 

هل تعرف نقاط القوة التي تتميز بها شخصيتك؟ إذا أردت إقامة علاقة جيدةء فهل فكرت 
في يوم من الأيام أنه من المهم أن تكون على دراية تامة بما يمكنك تقديمه للطرف الآخر في 
هذه العلاقة؟ من العجيب أن تری أن المتدربين الذين يحرزون نقاطا قليلة في جانب العلاقة بين 
الزوجين يتركون هذا الأمر دون تفكير. لاذا يحدث ذلك في رأيك؟ يعتقد بعض الأشخاص 
بداخلهم أنهم لا يمتلكون شین يقدمونه للآخرين وبذلك تنخفض درجة تقديرهم لذاتهم طوال 
الوقت أو ربما يعتقدون بداخلهم أن اعترافهم بنقاط قوتهم يعد نوعًا من الأنانية؟ حسنًا لا توجد 
مشكلة في أن تثق في قدراتك. إن ثقتك في قدراتك تعد جزءًا من شعورك بتقديرك لذاتك أي 
القيمة التي تقيم بها نفسك. إذا أردت بناء علاقة جيدة مع شريك حياتك» عليك أن تقدر ذاتك» 
وإلا عليك أن تحتمل الكثير من الأشياء التي يجب عليك الرضا بها فقط لأنك تعتقد أنك لا 
تستحق ما هو أفضل. من خلال تجربتي ثبت لي أن الأهم أن تحصل على ما تتوقعه لا ما 
تستحقه. لذلك. إذا كنت تريد الشيء الأفضلء عليك أن تضع توقعات كبيرة. 
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ييج ييي ييي 


فيما يلي نماذج لنقاط القوة التي يمكن أن تكتبها: 


1 الولاء 9 الصدق 

E‏ الحب 0 الاستعداد لتحمل مسئولیات الزوا ج 

8 التعاون 8 الحنان 

8 الاستقرار 8 القناعة 

8 | لاخلاص 8 العطف 

8 الرح 

اکتب العدید من نقاط القوة التي تتمیز بها وضع قائمة تضم الصفات التي تحب أن يتسم 
بها شريك حياتك. 
مهارات تطوير الذات 


تعد كتابة المهارات التي تريد تنميتها في المستقبل خطوة جيدة لرؤية كيف يمكنك أن 
تستمر في علاقاتك مع الآخرين وتعمل على تعزيزها. إنك تدرك بالطبع أن مدى قوة أية علاقة 
تعتمد على الطرفين وأن عليك أن تتحمل المسؤولية التي تفرضها عليك هذه العلاقة. من خلال 
دراستك للمشكلات التي قمت بتحدیدها. يمكنك أن تحدد أي المهارات التي عليك تنميتها. على 
سبيل الشال, إذا كانت المشكلة التي تواجهك هي عدم القدرة على التواصل مع الآخرين بشکل 
جيدء فمن الممكن أن تعمل على تحسين مهارات التواصل مع الآخرين والاستماع إليهم 
والمهارات التي تجعلك أقل تحيرًا. ستساعدك القائمة التالية في القيام بذلك: 
© أتحدث كثيرًا وأكون أكثر صدقًا في التعبير عن مشاعري. 
#ا أتقبل ظروف الآخرين وأتفهمها جیدا. 
8 آعزز من تقديري وتقييمي لذاتي. ۱ 
8 آحاول أن أتخلص من الشعور بالخوف وبذلك آشعر آنني لا أعتمد کثیرا على الطرف 
الآخر. 
#ا أتوقف عن محاولة إرضاء جميع من حولي. 
6 أتخلص من تحمل مسؤولية جميع المشاكل وعدم محاولة البحث عن حل لكل المشكلات 
التي يتسبب فيها شريك حياتي. 
8# أتعلم أن أضع الحدود التي ترسم علاقتي بالآخرين. 
8 أتعلم طلب العون والمساعدة عندما أحتاج. 
8 أتعلم أن أعتمد على ذاتي بشكل أكبر. 
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وم ا کک ۵ ڇڪ ۱ اڪ ا ص نن 
الإنجازات 

من السهل أن تعتبر ما تحققه من إنجازات أمورا مسلما بها وألا تعطيها الاهتمام الذي 
تستحقه. غير أن اعترافك بهذه الانجازات يعد من الأمور الفاصلة لبرنامج التدریب علی ادارة 
شئون الحياة. ویلعب ذلك دور مهما في تذكيرك بمدی التقدم الذي أحرزتهء بالاضافة إلى 
تعزیز ثقتك فى نفسك. ولیس كافيًا أن تقول "حسنًاء لقد حققت کذا وكذاء فماذا بعد؟" إنك لست 
بحاجة إلى مجرد الاعتراف بذلك فقط في ذهنك وإنما عليك کتابته أيضا. ريما تسالني ما سبب 
القيام بذلك؟ وساجيبك لأن كتابة هذه الانجازات یضیف إلى قدراتك الذاتية ویجعل تركيزك 
منصبا على الأشياء الايجابية باستمرار. إنني لا أريد منك الآن أن تغرق في مشكلاتك وأن 
تشعر أن هناك أعباء تثقل كاهلك. فربما تواجهك بعض التحديات في الستقبل, لكنك تمكنت من 
التغلب على بعض التحديات في الماضيء لذلك لا تدع هذه التحديات تشتت تركيزك عن تحقيق 
أهدافك. هناك العديد من الشاعر تتدخل فى الأمر عندما تتحدث عن العلاقة بين الزوجين وقي 
هذه الحالة يكون من السهل فقدان التوازن. فعندما تتدخل المشاعر في اتخاذ القرارء فإنك قد 
ترى أن جميع المشاكل بسيطة, لكن حتى هذه المشكلات الصغيرة يمكن أن تحدث خللاً في 
التوازن. حاول أن تتعرف على ما بداخلك واجعل قائمة إنجازاتك طويلة قدر استطاعتك. هناك 
بعض الأوقات التي تكون بحاجة لتلجا إلى هذه القائمة وعندها ستحصل على قوة إضافية 
تدفعك للأمام. ١‏ 

بإمكانك استخدام علاقتك بشريك حياتك للبحث عن الإنجازات التي حققتها كما يمكنك 
الاستعانة بعلاقاتك الاجتماعية السابقة لتحسين هذه القائمة. على سبيل المثال. إذا توفرت لديك 
القوة والشجاعة لتتخلص من علاقة سابقة, فعليك الاعتراف بما أنجزته من تقدم. إذا كنت 
تشعر بالإحباط بسبب النهاية المؤسفة لعلاقة قديمة. حاول أن تجد النقاط الإيجابية مثل: لا بد 
للحياة أن تستمر, وأنك تعلمت الكثير عن نفسك خلال هذه التجربة؛ ورغم الحزن الذي شعرت 
بهء فإنك تجاوزت هذا الشعور ووصلت في النهاية إلى بر الأمان. 

ربما يكون هذا هو الوقت المناسب لتراجع ما ذكرناه في الفصل الثالث عن تنمية التفكير 
الإيجابي, ومن الأفضل أن تعاود قراءة قصة "مارشا" مرةً آخری. عندما طرحت آمارشا" على 
نفسها الأسئلة المناسبةء أصبحت قادرة على استعادة ذكريات جيدة من ماضيها وليس إعادة 
كتابته مرة أخرى. إذا كنت تكافح فى البحث عن إنجازات قمت بتحقيقهاء فمن المؤكد أنك 
تطرح الاسئلة غير المناسية ولا تأخذ فى اعتبارك سوى الأشياء السلبية. ادفع نفسك للأمام من 
خلال طرح الأسئلة التي تسمح لك بالتركيز على ما حققته. يمكنك أن تطرح أسئلة مثل "مانا 
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تعلمت من هذه التجربة؟ كيف أمكنني الحفاظ على هذه العلاقة حتی الآن؟ ما الأشیاء الجيدة 
التي كانت تتسم بها هذه العلاقة؟ ما الفوائد التي عادت علي من هذه العلاقة؟ كيف أقوم 
بالأشياء على نحو مختلف في المرة القادمة؟ 

من الممكن أن تمنعك مشاعرك من رؤية التقدم الذي أحدثته والانجاز الذي حققته. لذلك 
دعني أقدم لك اقتراجا: ركز على الدروس الستفادة من هذه التجربة التي مررت بها وليس على 
العذاب والألم الناتجين عنها. إنني أحب هذه العبارة لأن أقسى عذاب يناله الشخص هو تعذيبه 
لذاته. فمهما كانت درجة الألم الذي يشعر به, فمن الممكن أن يعمق هذا الشعور بالألم من 
خلال إلقاء اللوم على نفسه والتفكير في ذلك مرارًا وتکرارا. يمكن أن تجعل قائمة إنجازاتك 
أطول من قائمة مشكلاتك. فقط إذا طرحت الأسئلة المناسبة. إليك بعض الإنجازات التي يمكن 
أن تساعدك في معرفة الإنجازات التي حققتها: 

4> أعرف ما أريد. 

4 لدي الإصرار والعزيمة للحصول على ما أريد. 

4> أدركت الدروس المستفادة من علاقاتي الاجتماعية السابقة. 

4> تعلمت متى يكون الوقت مناسبا لإنهاء علاقة ما. 

4> أعرف ما يجب علي تقديمه للطرف الآخر. 

4> لا زلت أحافظ على علاقتي بشريك حياتي حتى الآن. 

#> أعيش حياة زوجية سعيدة. 

> تعلمت الكثير عن نفسي خلال هذه العلاقة. 

4> إنني مستعد أن أحدث التغييرات الضرورية. 

4> لم أعد أشعر بحاجتي للسيطرة على شريك حياتي. 

4> أستطيع أن أكون صادقا مع ذاتي في أية علاقة. 

8 أصبحت أقل تحيرًا لآرائي. 

4> لدي أطفال. 

4> مستعد لناقشة المشكلات التي تواجهني مع شريك حياتي والعمل على حلها. 

4> لا أتخلى عن شريك حياتي عندما تسوء الأمور. 

4> مستعد للبحث عن علاقة تناسبني. 
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في علاقتي مع شريك حياتي؟ لماذا أريد الاستمرار في هذه العلاقة أو أية علاقة آخری؟ مل 
تسمح لى هذه العلاقة ب تحقيق بتحقيق أهدافي؟ 


و 


تدريب 
كما تفعل في تدريبات متابعة الأداء. قم بتقسيم الصفحة إلى نصفين وارسم خط رأسي 
بطول الصفحة. على الجانب الایسر للصفحة اكتب هذا العنوان "مميزات علاقتي مع شريك 
حياتي". وعلى الجانب الأيمن اكتب هذا العنوان “عيوب علاقتي مع شريك حياتي". 
عندما تكمل هذه القائمة» عليك أن تحدد مدی التوازن بين المميزات والعيوب فى علاقتك 
مع شريك حياتي. ثم قارن الناتج بعدد النقاط التي أحرزتها في هذا القسم. ريما تعطي نفسك 
درجة منخفضة في البداية فقط كي تجد أن النقاط الايجابية في النهاية أكثر من النقاط 
السلبية. ادرس إجاباتك جیدا. فريما رال تود الالنياء اساب فط او أنك تعير 
مشكلة معينة اهتماما أكثر مما تستحق 
على الجانب الآخرء يمكنك أن تجد أن القائمة على الجهة اليسرى هي الأطول وأن النقاط 
السلبية أكثر من الإيجابية. هل تعكس هذه القائمة الدرجة التي منحتها لنفسك من البداية؟ إذا 
لم تكن تعكس هذه الحقيقة» يجب أن تسال نفسك هل تتجاهل الوضع الحقيقي لعلاقتك مع 
شريك حياتك؟ إن تجاهل المشكلة ليس طريقًا لحلها. في الواقع. إن الشعور بالخوف من الألم 
الذي يصاحبك عند اتخاذ القرار يمكن أن يكون أكبر من الألم الناتج بعد اتخاذ القرار. 
ال ملخص 
4> تعرّف جيدًا على الأهداف التي تريد تحقيقها من علاقتك مع شريك حياتك قبل محاولة 
تحديد أهداف مشتركة رك حياتك. 
4> تقوم العلاقات بين أكثر من شخص, لكن هذا لا يعني أنك مسؤول عن مشاكل الطرف 
الآخر. 
4> لكى تجد حلاً للمشكلة عليك أن تحدد بوضوح مدى تأثير هذه المشكلة عليك» فأنت من 
بإمكانه دائم السيطرة على مدى تأثير أية مشكلة عليك. 
4 لا تحاول دائمًا حل مشكلات الآخرين. لكي تحقق أهدافك عليك أن تركز على مدى 
صلة هذه الشکلة بك. 
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4> إن العثور على المشاكل أسهل دائمًا من البحث عن الأهداف, لذلك حاول أن تجد 
أهدافك الحقيقية. 

4> استخدم أسلوب استحضار الصورة الذهنية للحل عندما تجد صعوية في اتخاذ 
القرار. 

4 إذا شعرت أنك لا تستطيع مواجهة التحدي, حاول أن تبحث عن نقاط القوة لديك 
والمهارات التي يمكنك تنميتها لمواجهة التحدي والإنجازات التي حققتها. يكمن الهدف 
من ذلك في تعزيز تقديرك لذاتك وإعدادك لاتخاذ القرار الصحيح. 

4> عد إلى الفصل الثالث وقم بمراجعة كيفية اتباع نمط تفكير إيجابي لكي تظل في 
الإطار الصحيح للتفكير. 

4> قم بتهيئة جو مناسب للتفكير لإيجاد حل للمشكلة. 


جه ع جه 


المصل الثالث عشر 
العلاقات الأسرية 


كما يذكر في الأقوال المأثورة يمكن للمرء أن يختار آصدقاءه. لکن لا یمکنه اختیار أفراد 
عائلته. ربما تكون علاقتك قوية مع أقربائك من الدرجة الأولی. لكن في بعض الأحيان ربما تجد 
أن علاقتك حتی بهؤلاء المقربين منك يشويها بعض التوتر. وفي بعض الأحيان قد تفرض عليك 
الظروف وجوب التکیف مع عائلتك باکملها ولیس مجرد آفراد اسزتت: يركز هذا الفصل بشكل 
كبير على وضع الحدود التي تحدد علاقاتك بالآخرين وأنضنا احترام الحدود التي شا 
الآخرون. إذا نجحت فى وضع هذه الحدود. ستجد من السهل أن تحل النازعات أو المشكلات 
القائمة مع أفراد أسرتك. وأن تتجنب حدوث هذه النزاعات غير الضرورية في المستقبل. 

حتى أكثر الآباء حبا لأبنائهم يمكنهم أن يخاطروا باتخاذ ردود أفعال قوية عند شعورهم 
بالغضب نتيجة عدم استماع الأبناء إلى نصائحهم. من الطبيعي بالنسبة للآباء أن يعانوا من 
الألم عندما يعاني آبناژهم. لكن كما سترى في قصة سارة", عليك في بعض الوقت أن تسمح 
لأفراد أسرتك أن يعبروا عن آلامهم وألا تثقل عليهم بالتعبير عن آلامك. 

جاعتني جين" تريد التدريب على إدارة شئون حياتها ولديها أمنية وحيدة وهي استعادة 
علاقتها بابنتها "سارة". في الماضي كانت علاقة "جين" قوية بابنتها. لذلك كانت "جين" تشعر 
بالإحباط والتعاسة عندما بدا لها في الأفق أن علاقتها بابنتها على وشك الانهيار في الوقت 
الذي كانت تمر فيها ابنتها بتجربة الطلاق المؤلمة. 

فقد كانت "سارة" على وشك الانهيار عندما اكتشفت أن زوجها متزوج بامرأة أخرى» وأنه 
لا پشعر بأي ندم على فعلته هذه. والأكثر من ذلك أنه غادر المنزل ليعيش مع زوجته الأخرى. 
وفي الوقت الحالي تقوم سارة" بتنفيذ إجراءات الطلاق لذلك كانت تشعر بأنها محطمة عاطفیا 
على حد قول أمها. 

عندما سألت "جين" عن دورها مع ابنتها في هذا الموقف, أجابت انها كانت تدعمها 
وتساندها باستمرار. فكانت تذهب إليها كثيرًا و تتحدث إليها فى التليفون کثیر! لمواساتها. 
اذل مایت غا سكت ردقل اعا الف تاد آخر له ما ی انها لر قمع بسب 
ثورة ابنتها وقولها لها نك غاية في الأنانية لأنك لا تفكرين في أي شخص سوی نفسك؟" 
وحتى الآن تشعر "جين" بالدهشة لحدوث ذلك. 
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من أجل مساعدة "جين" للتغلب على هذه المشكلةء كان من الهم أن آبداً بوضعها في اطار 
تفكير ذهني مناسب. إن العقبة التي تحول دون رؤية "جين" للمشكلة الحقيقية آنها آلقت بکل 
اللوم على زوج ابنتهاء وأصرت على أنه هو السوول عن إصابة سارة" بالاحباط. 

لكي تجد جين" حلاً لهذه المشكلة؛ كان عليها أن تعي الدور الذي لعبته في إحداث هذا 
الخلل في علاقتها مع ابنتها. إذا استخدمت "جين" نمط تفكير إيجابي. ستكون قادرة على 
التخلص من المشاعر السلبية التي تعوق تقدمها. لذلك نصحتها بتهيئة جو خاص بها للتفكير 
في هذه المشكلة. بمجرد أن استعادت "جين" هدوئهاء فسرت لي ذلك قائلة لقد أخيرت أبنتي كم 
أحبهاء وكم هي ابنة رائعة وتستحق أن تعيش بشكل أفضل. ثم ذكرت لها كم آنا قلقة بشأتها 
لدرجة أنني لا أستطيع النوم من كثرة التفكير". وعندها أخبرتها سارة" أنها لا تتوقف عن 
البكاء وأنها تشعر أنها على وشك الانهيار. في هذه اللحظة أخبرتها جین" أنها تشعر 
بالأحاسيس نفسها وأنها اضطرت لعدم إكمال تسوقها الأسبوعي لأنها انقجرت في البكاء في 
السوير مارگت... 

توقفت "جين" لبضع ثوان وقالت: "هل تعرفين أنني لا أتذكر متى حدث ذلكء لكن عند هذه 
اللحظة ثارت سارة وأخذت تتهمني بالأنانية". ثم سالتني "جين" "هل تشعرين الآن اذا أنا 
مضطرية یا إيلين. اننی كنت أحاول أن أجعل سارة تعرف أننى أشعر بالامها ولكنها اتهمتني 
بالانانیة". ٠ ١‏ 

إننى أتفهم سبب اضطراب "جين" وأیضا أعرف لاذا كانت سارة" غاضبة. فعلی الرغم 
آنه من الطبيعي أن تشعر بالاحباط والضیق عندما تری شخصا تحبه یتالم. فانه يجب أن 
تحذر في تعاملك معه وألا تحمله الزید من الأعباء بالحدیث عن آلامك. عندما تتحدث عن آلامك 
مع شخص ما يحتاج لساعدتك. ستتحول الشكوى إلى تنافس في إظهار الآلام. ویمجرد أن 
تنفمس في آلامك لن تكون مستعدًا لساندة أي شخص آخر. 

لم تكن "جین" تقصد أن تثقل "سارة بالمزيد من الهموم عندما تحدثت معها عما تشعر به. 
لكن أثناء حديثي معها لم تكن تستطيع تحديد السبب الذي فجر ثورة 'سارة" إلى أن روت لي 
ما حدث. أرادت "جين" أن تساند ابنتهاء لذلك استمر الحديث ونحن نناقش أفضل طريقة لتقديم 
الساندة لها. سالت "جين" هل كانت تطلب من ابنتها مساندتهاء فأجابت بالنفي. ثم سالتها هل 
توجد احتمالية أن "سارة" لا تتقبل الاستماع إلى مشاعر أمها عندما تكون منزعجة أو محبطة. 
أجابت جین" وقالت "إنني لم أفكر في هذا الأمر من قبل, على الرغم من أن 'سارة” أخبرتني 
عدة مرات أنها تشعر بالذنب والسوولية لأنها تتسبب في إحداث الالم لكل من حولها . 
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بعدما طرحت علیها عددا قلیلاً من الأسئلة. أصبحت جين" قادرة على تفهم أن "سارة" 
تشعر بالقلق. وعند ذلك فقط آدرکت "جين" سبب ثورة "سارة" واتهامها لها بالأنانية. على الرغم 
أنه ليس من العدل أن نقول إن هذا الاتهام صحیح. فقد آدرکت ”جين الطريقة التي تراها بها 
ابنتها وأدركت أن حديثها مع "سارة" عن مشاعر الالم والحزن الخاصة بها لم يكن يفيدها على 
الإطلاق. على مدار الأسابيع التالية, بذلت "جين" مجهودا واعيًا لتستمع إلى ابنتها وتساندها. 
بالاضافة إلى ذلك أدركت "جين" آیضا حاجتها إلى الساندة. وحاولت الإفضاء بمشاعر الألم 
التي تشعر بها إلى أفراد الأسرة الآخرين. 
حتى عندما تكون الروابط الأسرية قوية جدًا. فمن الخطأ أن تفترض أنك لا تستطيع أن 
تفضی بالمشكلة إلى أقرب شخص لك. لكن هناك بعض الأوقات تشعر أنك بحاجة لأن تتوقف 
قليلاً لتراجع ما تفعله. ربما تكون أنت الشخص الذي تتم الاستعانة به في المواقف الصعبة, 
ومن أجل القيام بهذا الدور يجب أن يتم إشباع احتياجاتك أي كانت. فيما يلي بعض الأسئلة 
المفيدة لتطرحها على نفسك: 
4> كيف أعبر عن مشاعر الاهتمام أو التعاطف مع الآخرين دون أن أثقل كاهلهم 
بمشاكلي الخاصة؟ 

4> هل أسعى إلى مساندة أحد» أو إلى أن يساندني أحد؟ 

4> كيف أتأكد من أننى لا أزيد من مشاعر السوء التي يشعر بها من أحاول مواساته في 
موقف ما؟ : ١‏ ۱ 


التمسك با مشاعر السلبية 

لاحظت شيئًا أثناء تعاملى مع المتدربين الذين يتحدثون کثیرا عن الأحداث المزعجة التي 
مروا بهاء الأمر الذي قد يكون مالفا بالنسبة لك. وهو أنهم يختارون ما يستدعونه من ذكريات 
عندما يحكون ما حدث بالفعل والتبعات المترتبة على الوقف. عندما يعبر شخص ما مع الآخر 
عما بداخله. تصبح نغمة الحديث أحيانًا أقل حدة, أكثر مما هو متوقع. بينما عندما يتحدث 
عن الآخر؛ فتجده يستخدم نغمة صوت أكثر حدة. بالنسبة للمستمع يبدو الحديث وكأنه 
جدال من جانب واحد يكون فيه الشخص الذي يقص ما حدث هو الوحيد الذي يتحمل وطأة 
ما حدث. من الواضح ایض أن هذا هو السلوك العتاد. لكنني أجزم أنك ستتفق معي أنه لا بد 
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من وجود الشرارة التي تشعل فتیل الواجهة. فمن المکن أن تستثیر مشاعر شخص ما دون 
أن تتعمد أن تقوم بذلك. 

إن مشاعرك وانفعالاتك تتجاهل أي أشياء جيدة حدثت قبل هذا الهجوم. وبشكل خاص إذا 
وجه لك شخص ما النقد أواقام بإهانتك: انني لا أعتقد أن هولاء الأشضاص يحاولون تشوية 
الحقيقة لکنهم ينغمسون في الشعور باتهم تعرضوا للظلم من الآخرين. ويالمثلء یمکن أن یحدث 
الأمر نفسه في العلاقات الأسرية وتظل الأحقاد كامنة لعدة سنوات من وقوع المشكلة الأصلية. 

ریما لأنك تعرف آفراد أسرتك جیدا, فانك تمیل إلى إظهار غضبك الشدید عندما تشعر 
بالضیق بالفعل. فى الواقع. إن هذا السلوك يعد سلاحا ذا حدین. یمکن أن یکون آفراد أسرتك 
أككن اكا معك عندما تظهر غضبك. لكنهم لن يكونوا دائمًا کذلك. فقد تظهر الشکلات 
عندما يفترض أحد آفراد الأسرة أنه لا توجد مشاكل عندما يتمادى فى انفعالاته أمام الآخرين 
على اساس آنهم أسرة واحدةء وبالطیع يعدت ذلك في غیاب الهدود الواضحة التى تحدد 
العلاقة حتی بين الأقارب. ومن الافضل أن تدرك بدلا من ذلك أن هذه الروابط الأسرية تتطلب 
أن تعیرها القدر من الاحترام الذي تستحقه» وعلی الرغم من ذلك لا یقوم العدید من الأشخاص 
بإظهار ذلك الاحترام حتى ولو بالقدر القليل. 

بالنسبة لبعض العائلات. يبدأ الأمر منذ مرحلة الطفولة حيث من الطبيعي أن الآباء 
سيضطرون إلى اتخاذ بعض القرارات من أجل أبنائهم الصغارء لكن هذا لايعني انان 
المقبول أن تتجاهل شخصية الطفل. وبينما تجد أن بعض الآباء يربون أبناءهم التربية الجيدة 
ويشجعونهم على مدار مراحل نموهم الختلفة» فهناك بعض الاباء على الجانب الآخر يدللون 
أبناءهم بمزيد من الحب الذي يمكن أن يؤثر بشكل عكسي على نمو شخصياتهم. من الواضح 
أنك مررت بتجربة أن تكون طفلاً وربما مررت بتجربة أن تكون أيا. وحتی إذا كانت علاقتك 
بوالديك جيدة, إلا أنك تشعر في بعض الأحيان أنهما يفرضان عليك وجهة نظرهما أو آراءهما. 
ويما أنك شخص بالغ. فإن بإمكانك وضع الحدود التي تمنع الآخرين من التدخل في حياتك 
بشكل غير مرغوب فيه. لسوء الحظ, عندما يحدث خلل في التواصل بين أفراد الأسرة ولا يتم 
وضع الحدود الواضحة في مكانها الصحیع, ربما يؤدي ذلك إلى حدوث النزاعات غير 
الضرورية. ويذلك؛ تكمن المشكلة الحقيقية في وضع الحدود. فالنزاعات الأسرية تمثل أحد 
الأعراض الناتجة عن المشكلة غير أن هذا هو الجانب الذي يتعلق الناس به ومن خلاله يفكرون 
في المشكلة بشكل انفعالي. 
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النزاعات الأسرية 

من الأفضل دائمًا أن پقتصر النزا ع على الأطراف التنازعة في العائلة دون تدخل باقي 
الأطراف» حتى لا تجعل المسالة تبدو وكأنها نزاع جماعي. فإن التزاعات العاكية تسدب في 
جوهرها من أي نزاع آخر. فكر جيدًا قبل أن تشرك أفراد الأسرة الآخرين فى هذه المنازعات. 
كما أنك بحاجة إلى بعض الإثباتات التي تؤكد أنك على صواب. لكن لا يوجد مبرر لإحداث 
الضفائن بين أفراد العاظة. 1 ۱ 
دراسة حاله: "سو" 

آخبرتني سو وهي إحدى التدربات لدي أن زوجة ابنها شخصية غير لطيفة. وکانت 
تتمنی لو أنها فقط تتمکن من أن تجعل اپنها يرى حقيقة زوجته هذهء لكن ابنها یری أن زوجته 
محقة دائمًا ویدافع عنها پاستمرار. كانت سو" متحمسة لكي تعرف هل هناك أساليب تدریب 
معينة تجعل ابنها بری هذه الحقيقة. في هذه اللحظة. سالت "سو" عن سبب رغبتها في جعل 
ابنها يغير رأيه عن زوجته. فاجابت بکل جرأة "لآن زوجته ليست لطيفة وأعتقد أن ابني يجب أن 

بعد عدة أشهر عاودت "سو الاتصال بي. في هذا الوقت كان برفض ابنها أن بتحدث 
معها أو أن يرد على مکالاتها أو خطاباتهاء فقد استمرت في اتهامها لزوجته وكانت تصر أنه 
على ابنها أن يسمع كلامها ويصدق ما تقوله عن زوجته. وبالطبع؛ لم يوافقها على ذلك. وبذلك؛ 
أصبح الأن لديها مشكلة أخرى وهي أن ابنها لا يتحدث معها. 

حاولت "سو" أن تعيد الاتصال بابنها لتعتذر له لكن المحادثة سارت على النحو التالي"إنني 
حقًا أعتذر لأنني تسببت في مضایقتك, لكنني لا آحب زوجتك وأتمنى أن ترى الأمور من وجهة 
نظري". لقد استخدمت طريقة مضمونة النجاح لتقديم الاعتذار من ناحية واستئناف مهمتها من 
ناحية أخرى. 

اقترحت على "سو طرقًا أكثر فاعلية يمكنها استخدامها للاعتذار. عندما تحدثت بعد ذلك 
مع ابنهاء اختارت أسلوب الاعتذار الذي يتفق معها هي حيث قالت 'إنني أعتذر بشدة لأنني 
أغضبتك, والآن كيف أستطيع تصليح الموقف؟” لقد حصلت على جواب واضح من ابنها ولكنه 
متأخر قليلاً, حيث قال لها "إن السبيل الوحيد لإصلاح هذا الوضع هو أن نتوقف عن النزاع. 
لقد اخترت الزوجة التي تناسبني ولن أفعل ما تريدين فقط من أجل إسعادك. إنني أحبك 
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وأشعر آنك تضعین هذا الحب في اختبار دائم. كما أنك تتوقعین مني أن آوافقك على كل شيء 
لكنني لن أفعل ذلك. فنحن شخصيتان مختلفتان تماما. إنني أشعر بالسعادة مع زوجتي وأنا 
أحبها. إن هذا لا يعني أن حبي لك قد قل عما كان في الماضي. فهل فقط لأنك لا تحبينها 
تتوقعين مني أن أختار بينكما؟ يمكنني أن أقبل حقيقة أنك لا تحبينهاء لكن ذلك لن يؤثر على 
حبي لها. وإذا كنت حقًا تريدين تحسين الموقف, عليك أن تتقبلي حقيقة أنني أحبها وأن تتوقفي 
عن محاولة التفريق بیننا . 

حصلت "سو" على الإجابة المناسبة وهي أن ابنها يحبها ولكنه يحب زوجته أيضًا. في هذه 
الحالة تمكن الابن من وضع حدود افا دی تدهل أنه ف سات الشخصية: وقال إنه 
يرفض أن تتدخل بينه وبين زوجته. إن ذلك لم يكن ما تتمنى "سو أن تسمعه, لكن في النهاية 
فقد وجدت طريقًا للخروج من الأزمة. أما الشيء الممتع في الأمر فهو أنه بمجرد تقبل "سو" 
لوقف ابنهاء فإنها بدأت تتقرب إلى زوجة ابنها. 
كيمية تقديم الاعندار 

من المحبط ألا يقبل الآخرون اعتذاركء لكن ليس بالضرورة أن يعني قولك كلمة آسف" 
أنك تعترف بأنك مخطئ. فريما تشعر بالأسف الشديد لإغضابك شخص ما على الرغم من أنك 
متأكد في قرارة نفسك من أنك قمت بالأمر الصحيح. وهذا هو الجوهر الاساسي للموضوع. 
فربما لا يكفي أن تقول كلمة آسف" ویشکل خاص إذا كنت ستستمر في التصرف بالطريقة 
نفسها. إن الدرس المستفاد من القصة السابقة واضح تمامًا وهو أن تتجنب وضع كلمة لکن" 
بعد كلمة آنا آسف'. إذا كنت تريد حل مشكلاتك العائلية وتحقيق أهدافك في هذا الجانب, 
فمن الهم أن تكون علاقتك طيبة بأفراد أسرتك. يتطلب ذلك أحيانًا الاعتذار أو محاولة التوصل 
إلى الحلول الوسط كما أشرنا في الفصل السادس. 

فكر في هذه العبارات لتعرف ما النتائج المترتبة على تقديمك الاعتذار: 

8 اسف لأنني أغضبتك, لكن هذا ما أشعر به وسيظل ذلك هو موقفي دومًا. 

#ا آسف لأنني آغضبتك. وأعتقد أنني كنت مخطنًا عندما فرضت رأيي عليك. 

8 آسف لأنني آغضبتك. لكن كيف يمكنني أن أصلح الأمر؟ 

8 آسف لأنني أغضبتكء ولكني أدركت أني لم أكن على صواب. 

ق8 آسف لأنني آغضبتك. لكني أخالفك في الرأي ولا يعني هذا أنني لا أحترم رأيك. 
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إن احترام رأي آفراد الأسرة الآخرین شيء مهم» وعندما یکون من الواضح أن وجهة 
نظرك في شخص ما لا يوافق علیها الآخرون. فربما يكون من الناسب أن تتریت. هنال 
بعض الواقف التي يصر فیها بعض التدربین على التفکیر بُسلوي معین. ومن خلال وظيفتي 
كمدربة فإنني أهدف إلى أن أوجه المتدربين إلى كيفية تجنب الدخول في نزاعات غير ضرورية, 
لكن في النهاية يظلون هم التحکمون في إدارة الموقف. فهم فقط من بإمكانهم التحكم فى 
الموقف ورؤية العديد من الدلائل التي تنذر بحدوث نزاع؛ لکن لا یزال بعض الأاشخاص 
يتجاهلون تلك الدلائل. 

من خلال تجربتي. وجدت أن أكبر النزاعات التي يمر بها الشخص هي تلك النزاعات التي 
تحدث بداخله. إنك تستطيع التفكير في أن من حولك يسيئون التصرف اكنك يجب أن تفكر 
أيضاً أنه بإمكانهم أن يحسنوا التصرف حتى تتمكن في النهاية من تقبل تعاملهم معك. لا يهم 
انا کت تزع شتخضا ما غير لطيف» لكن عليك أن تكون متاکدا أن كل الأشخاص ان يروه 
كذلك. فعلى سبيل المثال قد تجد أن رئيس الشركة رجل بغيض لکن زوجته وأبناءه لا يرونه 
كذلك على الإطلاق. 

هناك دائمًا أشخاص لا تحب أن يكونوا جر من حياتك وبالتالي لن تتعامل معهم. وهذا 
هو الفارق في العلاقات الأسرية. فإنك لا تستطيع اختيار أفراد أسرتك. والأفضل أن تضع 
الحدود الخاصة بك لتحديد علاقاتك بهم وعليك أن تحترم ایض الحدود التي وضعوها لعلاقتهم 
بك. عندما تملا هذا الجانب في جدول جوانب الحياة. سيساعدك في الاحتفاظ بذاك في ذهنك. 
يمكن أن يكون للعائلات أهداف مشتركة, لكننا نتحدث هنا عن أهدافك أنت وليس أهداف 
الآخرين. إا انتبه إلى استمارتك أنت فقط. 
الاستمارة الخاصة بالعلاقات الأسرية 

الأهداف 

تذكر أن هذه الأمداف يجب أن تكون ذات صلة بك وأنك تضع أهدافًا تريد تحقيقهاء قد 
تشمل هزه الأهداف ما يلي: 

8 رؤية والداي كثيرً 

#ا قضاء فترات أطول مع أطفالي 

8 تحسين علاقاتي مع أهل شريك حياتي 

8 قضاء وقت أطول مع عائلتي 
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#ا حل الخلافات التي بيني وبين أمي أو أبي أو أختي أو أخي (أفراد الأسرة 
الآخرين) 

8 إنجاب أطفال 

8 التحدث مع عائلتي بشكل أكبر 

8 تربية أبنائي بشكل صحيح 

#ا الوقوف دائما بجانب أسرتي 

ضع الأهداف التي تريد من خلالها تحقيق أشياء تريدها في حياتك, وليست الاشیاء التي 
تريد التخلص منها. ستحقق تقدما كبير إذا حاولت تحقيق الأهداف الإيجابية وليست السلبية. 
فيما يلي بعض الأمثلة على الأهداف السلبية: 

8# أن أقضي وقتّا أقل مع أسرتي. 

لكي نغيره ونجعله إيجابيًا سیصبح: 

© أن أخصص لنفسي وقتا طویلا. 

#ا أن أمنع تدخل أسرتي في شئوني. 

لكي نغيره ونجعله ایجابیا سيصبح: 

8 أن أضع حدودًا واضحة لعلاقاتي مع أسرتي. 

إذا وجدت صعوية في أن تحول الهدف السلبي إلى إيجابيء فعليك أن تضمه إلى قسم 
الشکلات. أما إذا وجدت أن الأمر الآن أصبح سهلاًء فعليك أن تملأ القائمة الخاصة بالشکلات 
ثم عد إلى قائمة الأهداف. 

الأهداف التي يجب أن تتجنبها هي التي تعتمد فيها على الآخرين لتحقيقهاء على سبيل 
المثال: 

8 آرید أن بدخل ابني الجامعة. 

8 أريد أن يصبح والداي أفضل حالاً. 

8# أريد أن يدرك أبنائي أهمية التعليم. 

#ا أريد أن تخفف عائلتي من الطالب التي تطلبها مني. 

8 أريد أن يتقبلني جميع أفراد أسرتي. 

8# أريد أن يصبح والداي أكثر تفاهما. 

8 أريد أن تقدر أسرتي ما أفعله من أجلها. 
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ريما تكون كل هذه الأهداف مهمةء لكن من تعتقد أنه سيحققها؟ إن المسؤولية ليست 
مسئولیتك. بل إنها مسؤواية الأشخاص الآخرين الذين تم ذكرهم. إنني لم أقل أن هذه ليست 
أهداف» لكن ليكن تركيزك على ما ستحققه وبذلك ستكون هذه هي حقّا أهدافك. ربما تشتمل 
أهدافك على أفراد آخرين وبشکل خاص عندما يتعلق بمسالة العلاقات الأسرية. غير أن الهدف 
يجب أن يعود تحقيقه إليك ويجب أن تشير باقي استمارتك إلى ما يعوقك عن تحقيق ما تهدف 
إليه. لذلك فلنقل أنك حددت في استمارتك أن هدفك أن تقضي وقتّا أطول مع أسرتك. وكانت 
نقطة قوتك هي التزامك بتحمل مسئوليات أسرتكء والمشكلة هي أنك تعمل عدد ساعات طويلة. 
ولذلك كانت المهارات التي تريد تنميتها تتعلق بتعلم كيف ترفض ساعات العمل الاضافية, وكان 
الإنجاز الذي حققته هو الحفاظ على أواصر العلاقة بينك وبين أفراد أسرتك. بذلك. سيكون 
لديك منهج مناسب يمكنك من تحقيق آهدافك» حيث إنك تضع هدفا وتفكر في كيفية تحقيقه من 
خلال طرح الأسئلة المفيدة مثل كيف أستطيع أن أحدث التغيير؟ كيف أستطيع أن أستفيد من 
كل هذه المعلومات لجعل تحقيق هذا الهدف ممكنًا؟". 

إنك بذلك ترى هدفك وتتخيل النتيجة النهائية. وما عليك إلا أن تركز في كيفية تحقيق هذا 
الهدف. إذا لم تسر الأمور كما ينبغي» عليك أن تحاول إدارة الأمر بأسلوب يسمح لك بتغيير 
الخطة التي وضعتها من أجل الحصول على النتيجة النهائية. عليك استخدام هذا النظام. لذلك 
ما أطلبه منك هو أن تجعل الاستمارة في صالحك. إنها ليست مجرد سلسلة أسئلة عشوائية, 
بل عليك أن تربط بينها وبين الموقف الذي تعاصره وتجعلها تصب في صالحك وعندئذ ستصبح 
قادرا على إدارة شئون حياتك. ١‏ 
نقاط القوة 

أبحث عن نقاط القوة التي تساعدك على تحقيق أهدافك وتشجعك على التغلب على 
التحديات التي تواجهك. على سبيل ال مثالء إذا كانت علاقتك غير جيدة مع أهل الزوجة أو أهل 
الزوج أو أبناء زوجتك, فإنك تستطيع أن تضع ذلك ضمن المشكلات. وتضع في القسم الخاص 
بنقاط القوة أنك لديك الرغبة الحقيقية لتوطيد علاقات جيدة معهم. يمكنك أن تضم أيضًا فى 
هذا القسم من الاستمارة بعض الصفات مثل الصير والتسامح وتقبل الآخرين. فيما لى :هزین 
من الامظة: 

#ا انني أحب الأطفال. 

#ا إنني آقدر أسرتي. 
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8 أسعى دائمًا لقضاء وقت مع أسرتي وأقاربي. 

8# إنني أقف دائمًا بجوار أسرتي وأساندها. 

ا أقدر آهمية وضع حدود لعلاقاتي مع الآخرین. 

8 أحترم أن أسرتي لديها وجهة نظرها الخاصة وآراءها الخاصة بها ایضا: 

# يمكنني أن أساند أسرتي دون الدخول في أي شجار عائلي. 

ا أتقبل حقيقة أن تمسكي بالعيش وفقا لآرائي ومبادئي قد لا يلقى قبول واستحسان 

أفراد أسرتي. 

التحديات والعوائق والمشكلات الحالية 

لديك الآن فرصة لتتحدث عما يقف في طريق تحقيقك لأهدافك. ولست مضطرا للتفكير في 
المشكلات التي يواجهها الآخرون. إنك الآن تقف أمام مشكلتك وإذا أردث أن تجد حلاً يجب أن 
تتحمل مسئولية حلها باکملها . إنني أعرف أنها قد تخص أشخاصا آخرین, لكن ما أريدك أن 
تفعله أن تطرح على نفسك هذه الأسئلة: 

ا كيف تؤثر هذه المشكلة علي؟ 

8 هل هذه هي حقا المشكلة التي أعاني منها؟ 

8 كيف أستطيع أن أغير الموقف الحالي؟ 

8 هل أتحمل أكثر من طاقتى تي لأحل هذه المشكلة؟ 

ا هل أتدخل في آمر لا يرحب أطرافه بي؟ 

8# هل أتعامل مع المشكلة أو مع تأثيرها علی؟ 

وكما اعتدت سابقًا اكتب المشكلة بالطريقة التي تسمح لك بأن تشعر أنك تسيطر عليها 
ويمكن أن تؤثر على النتائج. إن إعادة صياغة المشكلة فقط يمكنه قلب الموازين ويسمح لك 
بتجزئتها وإيجاد حل مجد لها. فيما يلي أكثر المشكلات شيوعا: 

#ا إن مطالب أسرتي عديدة مما يجعلني أشعر بضغط مستمر. 

إذا تركت مشكلة كهذه كما هي دون حل» سيجعلك ذلك تن تشعر أنك لا تسيطر على الموقف. 
ریما أظهرت ت احتجاجك واستياءك من ذلك في الماضي لكن دون جدوى لذلك ربما تكون مقتنعا 
إلى حد ما أنك لا تستطيع التصرف حيال هذه المشكلة الآن. بحسنا كنك آن ذا الان 
بالتعامل مع التأثير الذي تحدثه المشكلة والذي يمكنك أن تسيطر عليه. يمكنك أن تختار ألا 
تكون متا متاثرا بالضغط العصبي الذي تفرضه عليك أسرتك بشكل کبیر. . يبدو الوضوع سهلاء 
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اليس کذاك؟ حستًا اسال نفسك عن السبب الحقيقي لشعورك بالضغط العصبي. ربما یفرض 
عليك أفراد أسرتك ضغطًاء لكن تذكر أننا أيضًا في بعض الأحيان نفرض على أنفسنا الکثیر 
من الضغوط. فهناك أوقات تحمل نفسك فيها مسؤولية تحقيق كل هذه المتطلبات وكل هذا 
الضغط العصبيء وربما يكون هذا هو الجزء الذي أغفلته والذي يجب أن تتعامل معه. إذا كنت 
تشعر أنك مذنب. فان هذا الشعور یکمن في داخلك. ربما تكون انفعالاتك هوجاء وغير عقلانية, 
لذلك. عليك أن تهد لكي تستطيع التفكير من أجل الوصول لحل المشكلة. لذلك فيما يلي بعض 
الاسالیب التي تساعدك في التغلب على مشکلتك: ۱ 

١‏ اکتب کل وسائل الضفط التي تضعها عليك آسرتك وتتطلب منك القیام بمزید من 
الاشیاء. 

۲ قم بتقسیم هذه القائمة إلى قسمین ما هو معقول وما هو ليس معقول. 

۳ في نهاية كل قائمة. اکتب شیئا مثل "هذا ما آنا مستعد للتعامل معه أو القیام به" 
وللقائمة الثانية اکتپ "هذا ما آنا غير مستعد للتعامل معه". 

٤‏ استخدم القائمة الخاصة بك» ثم ابدأ بکتابة بعض الحدود مثل ساعاون أسرتي في 
کذا..." أو “لن آتلقی أية مکالات تلي فونية من أسرتي سوی عندما توجد حالة 
طواری... أو "لن أستمر في الشعور بالاسف إذا لم أستطع القیام بشيء ما... أو 
آعندما لا يكون هناك شيء أقبله فسوف أتمسك برفضي القیام به..." وما إلى ذلك. إن 
ميزة وضع الحدود وكتابة هذه القائمة هي آنهما یوضحان لك ما الأشياء التي تسبب 
الشکلات لك. إذا لم تكن أسباب هذه الشاکل واضحة بالنسبة لك. سیحدث ذلك خللا 
في علاقتك بأسرتك. وأيضًا عندما تترك المشاكل تتراكم من حولك ولا تتعامل معها في 
وقتها. فمن المحتمل أن تشعر بالاكتئاب أو تكون على وشك الانفجار أو الثورة. " 

۵ إذا كان هناك أفراد بعينهم من أسرتك يمارسون الكثير من الضغوط عليك بكثرة 
مطالبهم» اکتب من هم هؤلاء الأشخاص. ابحث عن الأنماط المتكررة في علاقتك معهم: 
هل تقابل متطلباتهم هذه بالترحيب دائمًا؟ هل تعامل باقي أفراد الأسرة بالطريقة 
نفسها؟ هل يطلبون منك القيام بالكثير من الأشياء دائمًا؟ هل يشعرون بالذنب عندما 
يحملونك ما لا تطيق؟ هل يعرفون نقاط ضعفك؟ هل يأخذون رأيك فيما يفعلون دائمًا 
آو يفعلون ما يريدون؟ هل تتوقع استمرارهم في التعامل معك بهذا الأسلوب؟ 
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إذا كنت قادرا على ادراك هذه الأنماط السلوكية, فاکتبها. اعرف الدور الذي تلعبه 
واکتب الطرق التي من خلالها تستطیع القضاء على هذه الأنماط. 
۷ عندما تضم حسدودا لعلاقاتك مع الآخرين» عليك أن تفکر في الوسائل التي 
ستستخدمها لتوضيح هذه الحدود لهم. إنك لست مضطرا إلى أن تكتب قائمة بما تريد 
وتوزعها على أفراد أسرتك. أحيانًا يكون مجرد الرفض ببساطة كافيًا مثل لا لن 
أستطيع أن أقوم بذكك". 
يمكن أن تستخدم هذه الصيغة لحل المشكلات الأخرى. فهي توضح لك كيف يمكنك أن 
تبدأ بإحداث تغييرات بسيطة بدلاً من محاولة التعامل مع المشكلة ككل في مرة واحدة. على 
سبيل المثالء إذا تدخل كل أفراد الأسرة في نزاع» ستبدو المشكلة وكأن ليس لها حل. لكن إذا 
درست أسباب هذا النزاع عن کشب. ستجد أن هناك بعض أفراد الأسرة بعينهم هم الذين 
تسببوا في النزاع. ولفض هذا النزاع ستمر يما يشبه التفاعل المتسلسل الذي يتطلب منك 
التعامل مع كل جزء في المشكلة على حدة حتى تستطيع تقسيمه إلى أجزاء صغيرة يمكنك 
التعامل مع كل منها على حدة وذلك حتى تصل إلى حل للمشكلة. 
مهارات تطويرالذات 

ركز على أنواع المهارات التي تستطيع من خلالها تحقيق أهدافك والتغلب على مشكلاتك. 
تاکد من أن مهارات تطوير الذات التي تريد تنميتها تتناسب مع الإجابات الأخرى في الجدول. 
فيما يلي بعض المقترحات: 

8 أن أتعلم كيف أتعامل مع الآخرين دون غضب. 

8# أن أتعلم كيف أرفض ما أراه ليس مناسبا. 

8 ألا أتأثر برأي أسرتي بشكل كبير. 

8# أن أدير وقتي بشكل أفضل. 

8 أن أتعلم كيفية الإصغاء إلى من يتحدث معي. 

© أن أتعلم كيف أكون متسامحا أكثر. 

8 أن أتحدث بصراحة أكثر مع أسرتي. 


8 أن أطلب المساعدة عندما أحتاج إليها. 
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8 أن أتوقف عن إلقاء اللوم على نفسي. 

8 أن أخصص وقتًا أطول للاختلاء بنفسي. 

۲ أن أتوقف عن محاولاتي لإرضاء جميع من حولي. 

8 أن أحاول تعزير شعوري بتقديري لذاتي. 

#ا أن أتقبل نفسي. 

8 أن أتقبل الآخرين. 

#ا أن أتوقف عن تحمل مسؤولية كل ما يحيط بي. 

يمكنك استخدام هذا القسم لتؤكد لنفسك بعض الأشياء. لذلك إذا كنت في الماضي تكافح 
من أجل تقبلك لذاتك. فاكتب ما يؤكد ذلك "إنني أحب نفسي وأتقبلها كما هي". اكتب ذلك في 
دفتر ملاحظاتك واقرأه كل يوم. حاول أن تجد نقاط القوة الخاصة بك واعمل على تعزيزها. 
فعندما تسلح نفسك بمنظومة كاملة من مهارات تطوير الذات» لن تظل غير قادر على مواجهة 
الشکلات القديمة نفسها. 

لا تنس أن تجمع معلومات وتكتبها في الملف الخاص بك. ربما تجد كتابًا أو مقالاً أو مجلة 
تلقي بالضوء على موقف مشابه لموقفك الحالي. ربما تريد أن تناقش الأمور مع متخصص أو 
أن تلتحق ببرنامج تدريب رأيت الإعلان الخاص به وتعتقد أنه سيفيدك في ذلك. كن مستعدا 
لتقبل أية معلومات تساعدك على التقدم للأمام. 
الانجازات ۱ 

يجب أن تکون ماهرا في استغلال الانجازات التي حققتها بدءا من هذه اللحظةء لذلك 
عليك ألا تغفل قائمة إنجازاتك مطلقًا. يجب أن تذكر نفسك دائمًا بما حققته من تقدم. أضف 
إلى القائمة المزيد من الإنجازات قدر استطاعتك. فريما تواجهك بعض العوائق في طريقكء لذلك 
انظر إلى هذه العوائق من المنظور الصحيح لها من خلال مقارنتها بما حققته من إنجازات 
بالفعل. 
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اللخص 

4> حدد أهداقًا إيجابية ترتبط بك ويمكنك تحقیقها. 

#> ريما يكون لديك طموحات تتعلق بأفراد أسرتك لكن تذكر أنهم أيضًا لديهم أهدافًا 
يرغبون في تحقیقها, وليس بالضرورة أن يشتركوا معك في الأهداف التي تريد منهم 

4> ضع لنفسك حدودًا واضحة لعلاقاتك مع الآخرين. ويجب أن تكون على دراية بالأمور 
التي يمكنك تقبلها من الآخرين. فإذا لم تكن أنت على دراية بهاء فكيف سيكون 
الآخرون؟ 

4> احترم الحدود التي وضعها أفراد الأسرة الآخرين. واحرص على ألا تفرض آراءك 
على الآخرين فقط لأنهم أفراد أسرتك. 

»> إذا وجدت حلا لشکلتك, كن مستعدا لواجهة النتائج المترتبة. ربما يكون الحل مناسپّا 
بالنسبة لك, لکن لا يعني أنه سيلاقي استحسانًا من باقي أفراد الأسرة. 

4> حاول تقسیم الشکلات التي تواجهها إلى عدة أجزاء. حاول أن تعتاد على کتابتها 
بالطريقة التي تجعلك تشعر بانه يمكنك التحکم فیها وأنه يمكنك أيضًا إحداث التغییر 
الضروري. 

4> لا يجب أن تتحمل مسوولية مشکلات جمیع الحیطین بك. واحذر من أن تضع نفسك 
تحت ضغط دون حاجة تقتضي ذلك. 

4> استخدم الجدول الخاص بك كأسلوب منهجي للتعامل مع مشاکك. بمعنی آخر. حدد 
آهدافك. ثم ابحث عن نقاط القوة لديك لتعزيزها. وحدد الشکلات التي تواجهها تم 
اعرف مدی تأثیرها على آهدافك. اکتب الهارات التي تستطیع أن تستخدمها لتحقیق 
أهدافك ولا تنس أن تذکر نفسك دائمًا بالانجازات التي حققتها. 
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هل تريد تغيير أصدقائك؟ لا أعني أن تغيرهم وتستبدلهم بأصدقاء جددء ولكن تقوم بتغيير 
بعض من مميزات شخصياتهم. ربما تحبهم بالطريقة نفسها التي يحبونك بها تمامًا. إذا كان 
الأمر كذلك فإنهم سيشعرون بالشعور نفسه الذي تشعر به نحوهم. هل تتذكر عندما قلت من 
قبل إن الأصدقاء أحیانا يكون لديهم حق مكتسب في الاحتفاظ بك كما أنت دون تغيير؟ 
يلقي هذا الفصل بالضوء على النقاط التالية: 
4> الأسباب التي تجعل للأصدقاء حقًا مکتسبا في عدم تغيير الوضع الذي أنت عليه 
الآن. 
4> الأساليب التي تمكنك من تدريب أصدقائك على إدارة شئون حياتهم. 
4> التعرف على الأصدقاء الذين يستطيعون تدريبك على إدارة شئون حياتك. 
۷ الظروف التي تدفعك إلى أن تتخلى عن بعض أصدقائك لكي تقوم بالتغييرات التي 
تريدها. 
4> كيف ترى حياتك الاجتماعية؟ 
4 هل تعيش الحياة الاجتماعية التي ترغب فيها؟ وكيف تحقق النجاح في هذا الجانب 
من حياتك؟ 1 
تعتمد علاقات الصداقة أحيانًا على الظروف التي تعيشها في هذه اللحظة. لذلك إذا كونت 
علاقة صداقة مع أحد الأشخاص في العمل» فريما تجد أن لديكما العديد من الأشياء المشتركة, 
لكن ستطفی على طبيعة العلاقة الأمور المهنية. ويما أن ساعات العمل تشغل معظم وقت 
الأشخاص, فان العلاقات التى تقيمها مع زملائك فى العمل تكون علاقات مهمة وذات قيمة. أما 
إذا فقدتما التواصل التبادل, على سبيل الثال إذا غيرت وظيفتك. فسوف تنقطع هذه العلاقة. 
فبمجرد أن تبتعدا عن الأمور اليومية الخاصة بالعمل التي كانت مثارًا للحديث بينكماء لن يعد 
لديك الاهتمام نفسه بسياسات الشركة لأنها لم تعد تؤثر عليك. أما بالنسبة لصديقك الذي ظل 
في مكان عملك السابق فلم يعد يوجد لديه الدافع نفسه ليخبرك باستمرار بالأمور التي تحدث 
في المكتب. نتيجةً لذلك. ستجد أن علاقة الصداقة بينكما لم تعد كما كانت من قبل. 
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حقوق الصديق المكتسبة 

عندما يكون لدى صديقك الرغبة في بقائك كما أنت دون تغییر. فلا يعني ذلك أنه يضمر 
لك السوء كما قد يبدو. في الواقع تقوم العديد من علاقات الصداقة على وجود الأشياء التي 
تجمع بين الصديقين والتي يقومان بها معا مثل علاقات الصداقة القائمة في أماكن العمل بين 
الزملاء. وعندما تتغير طبيعة هذه الأدوارء قد يطرأ التغير على هذه العلاقة. فربما فى وضعك 
الجدید تقدم شیا قطنا یمکن الا یقبله يعسن اللا وریما لا تقبل آنت آیضنا ما بریدون 
تقدیمه لك. وربما لا یستطیع أصدقاؤك تقبل الشخص الجدید الذي ستکون علبه, لیس لأنهم 
بریدون منعك من تحقیق التقدم الذي تبغیه وإنما لأنك ستصبح شخصا غریبا إلى حد ما 
بالنسبة لهم. فعلی الرغم من أنه لن تحدث تغییرات جذرية في شخصيتك» فسوف یجدون بعض 
التغییرات اللحوظة التي لا یمکنهم اغفالها. 

ربما یکون لديك صدیق يلقي دائمًا بعبء مشکلاته عليك. وبینما كان دورك في الاضي 
یقتصر على الاستماع إليه ومواساته, فبعد قراعتك لهذا الکتاب ستشعر بعدم قدرتك على تحمل 
ذلك وسوف تتولد لديك رغبة لتوجیه بعض الأسئلة الفيدة إليه التي قد تعینه على إدارة شئون 
حیاته مثل “كيف يمكنك أن تغير الوقف لیکون في مصلحتك؛؟" أو “هل فکرت في حل للتغلب على 
هذه الشکلة؟ فبما أنك تتعامل الآن مع مشكلاتك الخاصة بطريقة جديدة ولم تعد تعتبرها 
عوائق. سوف يكون من الطبيعي أن تنقل ما تعلمته إلى الحیطین بك. وعندما ترى ما أحدثه 
التدريب على إدارة شئون الحياة من تغيير بالنسبة لك, فإن تفكيرك سيتغير بالنسبة لبعض 
الأمور وكذلك الانطباع الذي تتركه على من حولك. فمن لديك أفضل من صديقك كي تمد له يد 
العون والساعدة؟ إن أفضل طريقة لاستيعاب أي أسلوب جيدا هي أن تعلمه لشخص آخر. 

لأن التدريب على إدارة شئون الحياة يعتبر بالنسبة لي نمط حياةء أجد أنه من المستحيل 
أن أترك هذا الانطباع لدى أصدقائي. إنني بالطبع لا أتصرف بصفتي مدربة في كل مرة ألتقي 
مع أصدقائيء بل إنني أتصرف مع كل موقف بالشكل الذي يتناسب معه. فأصدقائي قد 
يريدون مني دعوتهم إلى عشاء فاخر أو غير ذلك وليس بضع استمارات يملئونها وأجلس معهم 
لحل مشاكلهم. إذا أراد منك صديق أن تستمع إليه وتسانده, يمكنك بالطبع أن تستمر في 
القيام بذلك. لكنك ستجد صهوية في أن تنظر إلى النواحي السلبية كما كنت في الماضي. 
فعندما تفكر بشكل ايجابي. سترى الموقف بصورة أكثر إيجابية حتى عندما يحكى لك الوقف 
من وجهة نظر سلبية. إنك تستخدم الآن برنامجًا جديدًا سيؤثر على الطريقة التي تفكر بها 
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وتتصرف من خلالها وتتفاعل بها مع الآخرين. فإذا التزمت بهذا البرنامج» ستتواصل مع 
الآخرين وحتی مع نفسك بشکل إيجابي. 

عندما كنت أمر بأوقات عصيبة جدا في شركتي السابقة. اکتشفت أنني تمکنت من جذب 
مجموعة كبيرة من الأصدقاء الجدد. في بعض الاحیان, بدا لي هؤلاء الأشخاص وکانهم 
سيساندونني في أزمتي» وفي الحقيقة لم أفكر في حقيقة صداقتهم لي. وبعد أن اتخذت القرار 
بتغيير حياتي, أدركت سريعًا أن هناك بعض الأصدقاء اختفوا فجأة من حياتي بين عشية 
وضحاها. أو من يدري» ريما أكون أنا التي أصبحت أقل اهتمامًا بهم بعد خروجي من هذه 
الأزمة التي كانت تسبب لي الاضطراب والضياع. منذ ذلك الوقت أدركت وجود شخصيات لا 
يهمها سوى الفضول لعرفة ما يحدث لي» لا لكي يساعدونني في حل الشكلة. حيث يقومون 
بذلك وكأنهم يشاهدون إحدى المسلسلات في التلفاز. بالطبع عندما يكون هذا السلسل هو 
حياتك ولديك العديد من المشأهدين فإن هذا لن يساعدك في حل الأزمة. 

انك تعتقد الآن أن أحَندقاءك سيظلون بجانبك بعد أن تغيرت وأصبحت شخصًا |یجابیا؛ 
أليس كذلك؟ من خلال تجربتي الشخصية وتجارب آخرین, أستطيع أن أقول لك إن ما يحدث 
غير ذلك. سيظل بجانبك بعض أصدقائك ولكن ليس جميعهم. إنني أخبرك بذلك لأنه عندما 
يحنت هدا سيكون الأمر محیرا ومحبطا بالنسبة لك وستظل تخسامل: لاذا ترکك هؤلاء الذين 
كانوا يدعون صداقتك عندما قررت أن تغير حياتك إلى الأفضل؟ إنني دائمًا ما أحاول جني 
ثمار التغيير الذي أحدتته في حياتي سريعا ولا أدع أفعال الآخرين تقلل من قدر ما أهدف 
القيام به في حياتي. يعد قراري بتغيير حياتي وسيلة الخلاص الأكيدة بالنسبة لي حتى وإن 
كانت تعني أن أترك پعض الأشخاصء فلن توجد مشكلة في ذلك. 

ربما تقول إن تلك التجربة جعلتك تكتشف من هم أصدقاؤك الحقيقيون, لكن ليست هناك 
ضرورة أن تحكم على الآخرين بقسوة. فلا داعي أن ترى أنك أصبحت ضحية هجوم شخصي 
متعمد من قبل الآخرین» على الأقل ليس في معظم الوقت. ومن الأفضل أن تفكر في أنه ریما 
يكون هؤلاء الأشخاص أصبحوا أكثر انشغالاً بحياتهم وبما يتعلق بها في الوقت الحالي. وربما 
تكون رؤيتهم لشخص ما في أزمة تجعلهم يشعرون بأنهم أفضل. 

إن نظريتي الخاصة تقول إنك» في بعض الاحیان, تكون لديك جاذبية كبيرة فيلتف حولك 
الكثير من الأشخاص. ومهما كان السببء فإنني أعتقد أنك لا تضيع الوقت وتحاول استغلال 
هذه الجاذبية من خلال طرح التعليقات أو المواضيع التي تجذب انتباههم. ويمجرد أن تغير 
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طبيعة ما تقدمه لهم. فربما تقل درجة استحسانهم لا تقدمه. و 
هل هؤلاء بالفعل أصدقاء حقیقیون أم لا. على أية حال. سوف تکون للتجارب السابقة ق 
كبيرة لأنها تصقل شخصيتك بحیث تستطیع أن تتبين من هم أصدقاؤك الحقیقیون فعلاً. 

لكي أعطي لك مثالاً. ریما یکون مر عليك وقت في حياتك عندما كنت ملتزما باأسلوب تفکیر 
سلبي ويحاول E‏ د التفكير السلبي بث بشتى الطرق. في ذلك الوقت. 
كنت لا تريد أن تستمع إلى ما يقولونه لأنك تريدهم أن يتفقوا معك على أنك في موقف 
سيئ حسبما ترى. حي بون و GE‏ مسا ع E‏ 
في الاضي أو حتی ریما تتجنب صحبتهم تماما . وربما تتمنى في هذا E‏ 
أصدقاء یتفهمون أزمتك ولدیهم الشکلات ذذ نفسها التي تمر بها . فعندما تتبنی أسلوب تفکیر 
ی مس هر ارا عترم تشن کو رل سای رم عون کو 
کسر حاجز السلبية والتقدم للامام. ستری بعضًا من أصدقائك بشکل مختلف كما أن وجهة 
نظرهم عنك ستختلف حتمًا . إن ذلك لا يعني تغير أصدقائك تجاهك وإنما تغيرك أنت؛ أي تغیر 
مشاعرك تجاههم. 

فيما يلي بعض الأسئلة المفيدة التي يجب أن تطرحها على نفسك: 

< 5 من أصدقائي أعتقد عتقد أنه يعوقني عن التقدم في حياتي؟ 

RAG ID 

4 هل أتمسك بعلاقات الصداقة التي تستمر لفترات طويلة؟ 

4 هل أتعامل بشکل جيد مع أصدقائي؟ 

من الآن فصاعدًاء يجب أن تكون مستعدا للقيام بهذا التدريب. 
تدریب 

4> اکتب آسماء الأشخاص الذین تعتبرهم أصدقاعك. 

4> اکتب الصفات التي تعجبك وتشترك معهم فیها. 

4> ماذا بقدمون لك؟ 

6 ماذا تقدم أنت لهم؟ 

4 کم عدد الساعات التي تريد أن تقضیها معهم؟ 

8 ما مدی أهمية أن تتمسك بصداقتهم؟ 
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حاول وضع مفهوم الصداقة پالنسبة لك بحیث لا 3 ا ت. لكي 
أساعدك على أن تجیپ عن هذه الاسئلة» استخدم القائمة التالیة: هل تعتمد صداقتك على 
الساندة سره أو المشاركة أو التعاطف أو الرح والتعة؟ 

انظر مرةٌ أخرى إلى قائمة أصدقائكء انظر جیدا إلى هذه الصداقات بمزید من 
التفاصیل. هل لديك صداقات من طرف واحد؟ على سبيل الثال» هل حديتك يتركز على 
مشكلات شخص واحد وإنجازاته وآرائه؟ سيساعدك في ذلك أن تتذكر الشهور الذي ينتابك 
أغلب الوقت عندما تكون في صحبة صديق معين. ١‏ 
تباين طبيعة الأصدقاء 

تتنوع طبيعة الأصدقاء بشكل كبير. أتذكر حديئًا أجريته مع إحدى المطربات وكاتبة أغاني 
تعد من أفضل صديقاتي. قالت لي هذه الصديقة إن طبيعة أصدقائها متباينة وإنها ترمز لكل 
منهم بلون معين من الألوان الموجودة في قوس قزح» حيث يمثل كل صديق لوا مختلفا. إنني 
أرى أن هذا ا ع لإنها لا د تتوقع أن يمثل صديق واحد كل هذه الألوانء بل يقدم لها كل 
عبويق ند فریدا ور و ی EO‏ نمثل آخرون لوا اا 
فقط, لکن كل هؤلاء الأصدقاء یضفون شيئًا على حیاتها . أعتقد قد أن تفسیر صديقتي لفهوم 
الصداقة أتاح أسلويا نما للتخيل. اذا اعتبرت أن الأصدقاء یمکن أن يكونو! على عدة 
أشكال - يمون ألوان قوس قزح - ستكون لديك المرونة التي تسمح لك بالحصول على العديد 
من الألوان المتباينة. إن الوقت الوحيد الذي بمكن أن تتشكك في حقيقة هذه الصداقة عندما 
ترى أن هذا الصديق يقع في المنطقة الرمادية. 

استخدم ألوان قوس قزح. التي هي الأحمر والبرتقالي والأصفر والأخضر والأزرق 
والنیلی والبنفسجی, واكتب بعض العبارات أمام كل لون تعبر فيها عما يمثل لك هذا اللون. 
على سبيل الثال, يمكن أن يمثل اللون الأحمر صديقًا محب للنشاط والرح. بينما يمكن أن 
يمثل اللون النيلى الهادئ صديقًا علاقتك به ليست وطيدة بدرجة كبيرة. استخدم مفهومك 
الخاص عن كل لون ولا تخف أن تعطي كل شخص مميزاته الشخصية. بعد أن قمت بذلك, ابدأ 
بكتابة أسماء أصدقائك أمام كل لون. 

يمكنك أن تجد بعض الأصدقاء يمثلون أكثر من لون. كما وجدت صديقتي ذلك. اذا قابلك 
شخص لا يتناسب مع أي من هذه الألوان أي أنه شخصية غامضة: فريما تكون هذه هي 
المنطقة الرمادية وتكون هذه الصداقة زائدة عنك ويمكتك الاستغناء عنها. من الآن فصاعدا 
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عندما تفكر في أصدقانك. عليك أن تتخيل هذه الألوان ون تحدد كل شخصية مع اللون 
الناسب لها. في بعض الأحيان تتوقع الزید من شخص ما وتریده أن یمثل لك كل الألوان» لکن 
في هذه الحالة تذكر ما ذكرناه سابقًا عن رؤية كل إنسان في لونه الحقيقي. . حسنًا إنني لست 
مقتنعة أن كلاً منا يمثل فقط لوتّا واحدا بل أعتقد أننا جميعا نمثل ألوانًا مختلفة للأشخاص 
الختلفن اورا نمثل الوت رة دامن أنفسهم. لماذا لا تدع أصدقاءك يمثون الوا 
متعددة بالنسبة لك؟ ف ففي النهاية. كما أنك تمثل العديد من الألوان: فعليك أن د تترك أصدقاءك 
يفعلون ذلك فحسب. 

ربما تكون لديك أسباب خاصة بك ومناسبة للتفكير في إنهاء علاقة صداقة معينة؛ لكن 
هذا لا يعني أن تقطعها دون رجعة أو أن تنهيها ثم تندم عليها بعد ذلك. إن الاستمرار في أن 
تكون إيجابيًا يعني أن تركز على ما هو مناسب لك. عندما تصل لمرحلة ترى أن هذه العلاقة لم 
تعد تناسبك. فعليك أن تتصرف من منطلق ذكرياتك الإيجابية مع هذا الصديق فإنك لا تعرف 
ماذا يحمل لك المستقبلء واننی متأكدة من أنك مررت بتجارب تكوين صداقات وإنهائها على ' 
مدار مراحل حياتك المختلفة. ١‏ 


أهمية التدريب على إدارة شئون الحياة مع الأصدقاء 

كما ذكرت سابقاء من الطبيعي بالنسبة لك أن تريد مساعدة أحد أصدقائك. فعندما 
تستخدم الأساليب التي تجعلك تتقدم للأمام. فليس هناك أفضل من الأصدقاء لمشاركتك إياها. 
في بعض الأحيان يحدث ذلك دون حتى وعي منك لأنك تتصرف من منطلق تفكيرك الإيجابي 
الذي يجعلك أكثر ميلاً إلى إعطاء انطباع إيجابي. على مدار مراحل حياتك المختلفة ستتمكن 
من التعرف على أصدقائك الذين يساعدونك في التدريب على إدارة شئون حياتك ويساندونك 
للمضى قدمًا. لماذا لا تقرأ هذا الكتاب مع أحد أصدقائك؟ بهذه الطريقة يمكنكما مساعدة 
بعضکا البعض ومساندة بعضكما البعض. إذا بدأت أن تتراجم» فشجع صديقك أن يذكرك 
بالاهداف التي وضعتها لنفسك وأن تبقی ٍیجابیا. وقم بذلك من أجله آیضا. ربما تجد أنه من 
الفید أن تجلس مع صديقك أسبوعيا وتراجع ما حققته من تقدم. للقیام بذلك بشکل فعال, عليك 
أن تخصص وقتّا لهذا الأمر ولو قلیل» على الأقل نصف ساعة. یقوم أحدكما بدور الدرب ویقوم 
الآخر بدور التدرپ. بهذه الطريقة یمکنکما اعطاء بعضکما البعض الاهتمام الکامل. إن هذه 
الطريقة تجدي أكثر من أن یجلس شخصان یناقشان الجدول الخاص بکل واحد منهما في 


الوقت نفسه. 
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الحياة الاجتماعية 

كم هي ممتعة حياتك الاجتماعية؟ هل أثرت عليك كفرد؟ قبل أن نبداً فى تحديد الأهداف, 
هيا نشير إلى ما تعنيه الحياة الاجتماعية وكيف تستمتع بها تماما ٠‏ 

إنني متاكدة من أنك تعرف شخصاً لا يحب الجلوس في المنزل مطلقًاء ربما تكون أنت هذا 
الشخص. على أية حال, إنك تعرف نوع الشخص الذي أقصده. إنه شخص مشغول دائمًا 
ولديه العديد من الأعمال التي يقوم بها أثناء وقت فراغه. فالحياة بالنسبة له دائرة لا تنتهي من 
الحفلات والأنشطة الرياضية والمناسبات الاجتماعية. بالطبع ليس بالضرورة أن تكون الحياة 
الاجتماعية الخاصة بك مكدسة لكي تكون جيدة. ولكن هناك بعض الأشخاص الذين يشغلون 
أنفسهم بأعمال لا نهاية لها لأنهم يكرهون أن يقضوا أوقاتهم بمفردهم. بالطبع إن البقاء وحیدا 
شيء غير مرغوب فيه على الإطلاق» أليس كذلك؟ غير أنه أثناء تخطيطك للاستمتاع بوقتك يجب 
أن تخصص جزءًا من الوقت الذي تخصصه القيام بأعمال بعيدة عن العمل للجلوس بمفردك. 
إن جلوسك بمفردك أمر هام جدًاء حيث يسمح لك بإعادة النظر في أفكارك وترتيبها دون تدخل 
مستمر من الآخرين. كما أن البقاء بمفردك قليلاً يمنحك الوقت كي تفكر ما إذا كنت بالفعل 
تستمتع بحياتك أو لا بدلاً من الانشغال طوال الوقت دون أن يتسنى لك الوقت لتعرف ما إذا 
كنت تشعر بالمتعة أو لا. 

أتذكر حديئًا مع إحدى سيدات الأعمال الناجحات جدا والمشهورات. لم أشك مطلقًا بينما 
كنت أستمع إليهاء إنها عاشت العشرين سنة الماضية حياة مكدسة بالأعمال. أما الشيء الملفت 
للنظر هو أنه على الرغم من أنها ذكرت قائمة من الإنجازات التى حققتها والعلاقات الاجتماعية 
التي أقامتهاء فلم تكن هناك أية إشارة تدل على ما إذا كانت امتتعتمت بالفكل بان من فته 
الإنجازات أو لا. فقد كانت تسرد لنا الأحداث التي مرت بها دون أن تحكي عن مشاعرها 
تجاهها. ويبدو أنه كان بين الحضور سيدة تشاركني رأيي لأنه عندما حان وقت طرح الأسئلة 
في نهاية الحوار» سالتها "كيف كنت تشعرين منذ عشر سنوات؟" نظرت لها سيدة الأعمال 
بدهشة وكررت منذ عشر سنوات. منذ عشر سنوات؟" استمرت السيدة في حديثها قائلة نعم, 
هل كنت سعيدة بحياتك وتستمتعين بها؟". من الواضح أن الأمر استغرق بضع دقائق للتفكير 
لتسترجع ما كانت عليه منذ عشر سنوات. لكنك لا تستطيع منع نفسك من التفكير قي الانطباع 
الذي تركته المتحدثة بانها لم تفكر مطلقًا سواء أكانت تستمتع بحياتها بالفعل أم لا. فعلى الرغم 
من حقيقة أنها تستطيع استعادة بعض الأحداث التفصيلية, فإنها ليست لديها أية ذكريات 
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عاطفية مرتبطة بالماضي. وفي النهاية أجابت على السؤال قائلة "إنني مشغولة دائمًا وليس لدي 
وقت بالفعل لأتوقف وأفكر في هذا الأمر". أجابت هذه العبارة عن عدد من الأسئلة التي كنت 
آود أن أطرحها عليها. 

هل تتخيل أن تقضي عشرين عامًا تمتارع الزمن وتمضي بك البياة ولا تمتتطیع أن 
تتوقف مطلقًا لتفكر هل ما كنت تفعله يجعلك سهيدًا أو لا؟ هل عرفت لاذا أعتقد أنه لا يهم كم 
ا لو SE‏ تشعر بالرضا عن ذاتك. لذلك حتى إذا 
كانت لديك حياة اجتماعية مكدسة. فلن تستفيد منها سوى عندما تستمتع بها حقا. وبالطبع 
يجب أن يتسنى لك الوقت للاستمتاع بها. فقد يخسر الشخص الكثير إذا لم يتح لنفسه فرصة 
للاستمتاع بما حققه من أهداف. لدي صديقة لا ترفض مطلقًا أية دعوة توجه إليها إلا إذا 
فاتتها دون قصد منها. وأعتقد عتقد أن أكبر مخاطرة هي أن تخفق في الاستمتاع بالأشياء التي 
تقوم بها بالفعل الآن. 

أثناء تخطيطك لحياتك الاجتماعية. يجب أن تركز على حسن الاستمتاغ بالوقت. لذلك, يمكنك 
أن تفكر في المشاركة في الناسبات الاجتماعية. صدقني إن قيامي بتحديد هدفي في الجانب 
الاجتماعي لم يكن دائمًا أمرًا ممتعًا لكنني بدأت أحسن الاختیار في هذه الأيام وأصبحت أفضل 
انتقاء مجموعة أشخاص أشعر معهم بالاستمتاع بالوقت بدلاً من الانضمام إلى مجموعة أشخاص 
يزيدون من مشاعر الاحباط لدي. ففي النهاية» يجب أن تعكس حياتك الاجتماعية نوع شخصیتك. 
أي أن تعكس أي نوع من الشخصيات أنت وألا تحاول أن تتوافق فقط مع الآخرين 





تدريب 

اكتب قائمة بنوع الأنشطة الاجتماعية التي تحب أن تمارسها. أمام كل نشاط اكتب الوقت 
الذي ستقضيه فى القيام بذلك وكذلك مقدار الوقت المثالي لأداء تلك الأنشطة. بجانب هذه 
القائمة, اكتب قائمة بالأنشطة الاجتماعية التي لا تريد القيام بها ولكنك مضطر إلى ذلك مثل 
بعض التجمعات الأسرية. أو مناسبات اجتماعية مع شريك حياتك؛ أو مناسبات خلال العمل. 
من خلال الفصل بين القائمتين. سترى كم من الوقت تقضيه بالفعل للقيام بالأشياء ء التي 
تستمتع بها . هناك أيضًا القليل من الأحداث الاجتماعية المتعة لا تكون مضطرا إلى أن تقوم 
بها ولكنك توافق على الاشتراك فيها. غير أنه لا يجب أن يسبب التفكير فيها المشاكل لك إذا 
كنت تشعر بالتوازن بشان الأشياء التي تحبها. 
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من خلال تجريتي وجدت أن عد قليلاً من الأشخاص يلتزمون بتحقيق هذا التوازن في 
حياتهم الاجتماعية. ألاحظ أن العديد من المتدربين مشغولون دائمًاء على الرغم من ذلك توجد 
بعض الأهداف المشتركة بين استماراتهم» فيما يلي بعض منها: 

4> قضاء وقت أطول مع الأصدقاء 

4> معاودة الاتصال بأصدقائي القدامى 

4> الحصول على مزيد من الاستمتاع والبهجة 

4> الذهاب إلى المسرح أو السينما من حين لآخر 

4> زيارة التاحف والمعارض الفنية 

4> السفر لقضاء الاجازة الأسبوعية 

4> الحصول على إجازة 

يتطلب الجانب الخاص بالحياة الاجتماعية. مثل كل جوانب الحياة الختلفة» المزيد من 
الوقت. إذا لم تنظم وقتك, فقد تعتاد على القيام بأشياء لا تود القيام بها. لذلك. ومن الواضح 
أنه يجب عليك أن تخطط من أجل حياتك الاجتماعية وتلتزم بما خططت له. كم مرة خرجت مع 
أصدقائك وقلت "يجب أن نكرر خروجنا معا من حين لآخر" غير أنك تراجعت وأصبحت تقضي 
عدة أشهر قبل لقائكم التالي؟ فعلى الرغم من أن ذلك شيء تستمتع به, لماذا ادا لم تقم بذلك 
عدة مرات؟ حسنًا إن المشكلة هي أنك تكون مشغولاً بشيء آخر وبذلك تحتل حياتك الاجتماعية 
المكانة الثانية أو ربما الثالثة لديك. وربما تعتاد العيش دون تكوين أية علاقات اجتماعية أو 
تعتاد على ذلك تدريجيًا. يقع العديد من الأزواج في هذا المأزق. في بداية العلاقة تحب أن 
تقضي كل دقيقة مع شريك حياتك, ولكن بعد ذلك تجد أن حتى الخروج معه يمثل عناء بالنسبة 
لك. إن عدم الخروج لا يعد مشكلة إذا كنت حقّا ستحسن إدارة وقتك في المنزل. غير أنه عندما 
لا تسیر حياتك الاجتماعية بشكل جید, فإنك لن تستمتع حقًا پوقتك, وبشکل خاص إذا كنت 
ستقضي وقت الفرا غ لديك وأنت تشاهد التلفاز. 

بمجرد أنك بدأت الاعتياد على العيش دون الاهتمام بالعلاقات الأخرى» فإنك بحاجة إلى 
نقطة بداية للانطلاق من جديد لتعود حياتك الاجتماعية في بؤرة اهتماماتك. إذا وجدت نفسك 
تحاول التهرب من أغلبية الدعوات التي توجه إليك. فان ذلك دليل على تهربك من المشاركة في 
المياة الاجتماعية. أفضل طريقة لتجنب ذلك أن تجبر نفسك على بذل المجهود وتخرج 
للمشاركة. وبمجرد أن تقوم بذلك. ستكون سعیدا أنك قمت به بالفعل. حتى ولو تطلب الاعتياد 
على مشاركتك في الحياة الاجتماعية بعض الوقت. 
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الاسنمارة الخاصة با لحیاه الاجتماعية 

لقد حان الآن وقت التفکیر في علاقات الصداقة التي تريد (قامتها ونوع الحياة الاجتماعية 
التي ترغب فیها. لأن هذه الاستمارة تجمع بين كل من علاقات الصداقة والعلاقات الاجتماعية, 
فیجب عليك تحدید العدید من الأهداف للئهاء فیما يلي بعض الأمثلة. 

الأهداف 

8 توسيع دائرة الأصدقاء 

8 رؤية الاصدقاء بشکل متکرر 

8# إقامة الزید من حقلات العشاء 

8 التخطیط من أجل حضور العدید من الناسیات الاجتماعية 

8 الشاركة في أية أنشطة أو هوایات جماعية 

8# الشاركة في الزید من الأحداث الاجتماعية 

8 قبول المزيد من الدعوات 

© الانضمام لحضور الناسبات الکبری في بلدتي. 

نقاط القوة 

8 آحب أصدقائي. 

## أقدر آهمية الحياة الاجتماعية. 

8 اصر على أن تکون لدي حياة اجتماعية أستمتع بها. 

8 أستطيع تنظیم الحفلات بشکل جید. 

8 أستمتع بالتفاف الأصدقاء حولي. 

8 اعد نفسي صديقًا مخلصا. 

التحدیات والعوائق والشکلات الحالية 

#ها ليس لدي العدید من الاصدقاء. 

8 تزوج معظم أصدقائي وأنجبوا أطفالاً لذلك لم أعد أرى العدید منهم كثيرا. 
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#ها أصدقائي لا يساندونني بالشکل الكافي. 

8 دائمًا ما عاني من مشکلات بعد خروجي مع أصدقائي. 

#ا لا ترید زوجتي أن تخرج أبدا. 

8 يطلب أطفالى العدید من الأشياء لذلك لا أملك الزید من الوقت من أجل الحياة 

الاجتماعية. . 

8 ليس لدي الزید من الوقت من أجل الحياة الاجتماعية. 

#ا لدي ساعات عمل طويلة. 

هل ترى أن بعض هذه المشكلات تبدى غريبة بعض الشيء؟ لقد وضعت بعض الأشياء 
المزعجة لك عن قصد فى القائمة التى ذكرتهاء لأننى أعرف أنك ستكون قادرا على التعرف 
عليها بنفسك. بالطبع تتمثل هذه الشکلات فى إلقاء اللوم على الآخرين. هذه هى حياتك وهذه 
هي مشکلاتك. لذلك» إذا آردت العثور على حل لشکلتك, عليك أولاً معرفة مشکلتك جیدا. 

مهارات تطویر الذات 

8 آمارس هواية جديدة. 

8# آشترك في أحد الأندية. 

ق8 أتعرف على أصدقاء جدد. 

#ا أتحدث بصراحة أكثر مع أصدقائي. 

8 أتعلم الطهي وبذلك أستطيع إقامة حفلات عشاء. 

#ا أخطط من أجل حياتي الاجتماعية في المستقبل. 

#ا أتصل بأصدقائي بشكل أكبر. 

8 أقف بجوار أصدقائي وأوضح لهم أنني أساندهم. 

الإنجازات 

8 لدي أصدقاء مخلصين. 

#8 لدي حياة اجتماعية جيدة. 


۲ الجزءم الثاني: سبع خطوات لتغیبر حباتك 


8 أستطيع أن أعتمد على أصدقائي ويستطيعون الاعتماد علي. 

اللا تصلني العديد من الدعوات للحضور في مناسبات اجتماعية عديدة. 

#ا تعودت أن تكون لدي حياة اجتماعية جيدة لذلك أعرف أنني أستطيع القيام بذلك مرة 
أخرى. 

أل حضرت بعض الحفلات الكبيرة. 


كيفية تحسين حياتك الاجتماعية 

من أجل أن تعيش حياة اجتماعية متفاعلة, يجب أن تعرف ما الأنشطة التى توجد حولك. 
حتى إذا كنت تعيش فى مدينة كبيرة ولديك العديد من الخیارات» قد تصيبك اوفقي نيا 
تعرف عدد الأشخاص الذين يعيشون بمفردهم أو الذين لديهم علاقات محدودة. بالطبع إن 
واحدة من مشكلات الحياة في المدينة أنها متقلبة دائمًا ويميل الناس إلى أن ينتقلوا كثيرًا من 
أماكنهم. ربما تجد نفسك محاطًا بمجموعة مختلفة من الأصدقاء كل عدة سنوات. أما على 
الجانب الآخرء ربما تقدم لك الحياة في قرية هادئة القليل من الأنشطة الاجتماعية التي يمكنك 
الاختيار من بينهاء لكن تكون الفائدة في العيش في مجتمع كهذا هي تكوين علاقات صداقة 
طويلة المدى. إن المطلوب منك بالفعل هو التفاعل لتكوين علاقات كثيرة. فبدلا من انتظار أن 
يوجه أحد الأشخاص إليك دعوةء يمكنك أن تبادر أنت بتوجيه تلك الدعوة إليه. 

يمكنك أن تستخدم الملف الخاص بك لجمع معلومات عن المناسبات الاجتماعية القادمة 
التى تريد المشاركة فيها والأماكن التي تريد زيارتها. من الممتع أن تخطط لحياتك الاجتماعية. 
وبذلك يكون لديك هدق تريد تحقيقه. تتطلب بعض الأحداث أن يتم التخطيط لها قبل أن تحدث. 
لذلك» إذا أعجبت بيوم قضيته في أحد الأماكن في العالم في أي شهر من العامء فيجب عليك 
أن تحجز مقدما لتذهب إليه مرة أخرى. 

ربما يكون من المفيد أن تقوم باختيار أهم الأحداث الاجتماعية التي تحدث في السنة 
وتريد حضورها وتقوم بالتخطيط لذلك مقدمًا. وبمجرد القيام بذلك. يمكنك تقسيم السنة إلى 
أشهر وتتاکد من أنك ستشارك كل شهر في حدث اجتماعي وتخطط له مسبقًا. إذا لم تقم 
بذلك. فسيكون من السهل أن تمر الشهور وتنتهي دون أن تفعل شین تستمتع به. يمكنك إلزام 
نفسك يما خططت له ببعض الأشياء الاضافية مثل أن تحجز التذاكر مقدمًا. إنني متاكدة أنه 
مر عليك بعض المواقف التي يكون لديك فيها تذاكر لتذهب إلى مكان ماء لكن عندما عدت إلى 


الفصل الرابع عشر: الناحية الاجتماعبة ۲۱۲ 





النزل من العمل في الساء كنت تشعر بالارهاق والضفط العصبي فلم تذهب. إذا لم يكن الأمر 
كذلك ولم يكن لديك تذاکر. فستچلس في النزل, ولکن عند نهاية الساء آکاد أجزم أنك كنت 
ستشعر بسعادة آکبر إذا سافرت إلى أي مکان. 
اللخص 
4> في كثير من الأحيان یکون لدی الأصدقاء الرغبة في الاحتفاظ بك كما أنت دون 
4 حدد الأساس الذي تبني عليه صداقاتك مع الآخرين. 
4> استخدم فكرة ألوان قوس قزح في التعرف على أصدقائك. حيث يمكن أن يموا لون 
واحدًا أو عدة ألوان أو يمكنهم تغيير الألوان. 
4> اقرأ هذا الكتاب مع صديقك وسيمكنكما من تدريب بعضكما البعض على إدارة 
شئون حياتكما بشكل أفضل. 
4 صف شكل الحياة الاجتماعية التي ترغب في أن تعيشها. 
4> خطط من أجل حياة اجتماعية سعيدة في المستقبل. 
4> احصل على المزيد من المعلومات. إذا أردت أن تعيش حياة اجتماعية جيدة, يجب أن 
تعرف ماذا يحدث من حولك. 


الجرء التالت 





ی 
مواصلة التدريب على ادارة شنون الحیاه 


أحسنت! لأنك قرأت الكتاب بأكمله. غير أنه يجب أن تعلم أن ادارة شئون الحياة عملية 
مستمرة أو أسلوب حياة في الواقع. لذلك من أجل الاحتفاظ يما حققت من تقدم يجب أن تداوم . 
على القيام بالأعمال نفسها التي أحدثت هذا التقدم في حياتك. 

يمكنك أن تشير إلى كل فصل على أنه نقطة مرجعية لك. وكما قلت في البداية. عليك أن 
تستخدم هذا الكتاب بأكمله كمرجع يساعدك على إدارة شئون حياتك. والان. سأطرح عليك 
بعض الأساليب التي تساعدك على إدماج الخطوات السبع في برنامجك اليومي والتي تحافظ 
على التوازن بين جوانب حياتك المختلفة. 

هل تذکر نظام تسجیل النقاط الذي استخدمناه من ن قبل في الفصل الاول؟ و وقت 
مراجعته الان. 
ندریب 

استخدم نظام تسجيل النقاط من الرقم ۱ إلى الرقم ۱۰ (یکون الرقم ۱۰ هو آقصی 
درجة) لیعکس انجازاتك الشخصية والرضا والسعادة وکل عوامل قناعتك عن موقفك الحالي. 
ناقش كل جانب باختصار واختر كل درجة بحیث تمثل مشاعرك الأولية. 


الناحية الصحية 
الناحية الدينية والروحانية 


الناحية العملية 
الناحية الادية 
العلاقة بين الزوجین 
العلاقات الأسرية 
الناحية الاجتماعية 





۸ الجزء النالث: خاهمة 





لكي تحتفظ بالخطوات السبع في ذهنك. انظر إلى نظام تسجیل النقاط هذا كل یوم 
وسجل الدرجات التي ترید منحها لنفسك في ملفك. وأعتقد أن أفضل وقت للقيام بذلك هو نهاية 
الیوم. ربما تتغير الدرجات التي تحرزها بشکل مستمر, ولذلك عليك أن تراجع هذا النظام 
آسبوعیا لكي تری معدل التغییر في کل جانب. إذا كانت هناك بعض الجوانب التي تتأرجح 
الارجات التي تحرزها فیها باستمرار بين ارتفاغ وانخفاض, فان ذلك يدل على أن هناك 
مشکلات لا تستطيع التعامل معها في هذا الجانب. فلنقل إن الدرجات الخاصة بالعلاقة بين 
الزوجین ترتفع وتنخفض أو أن الجانب الخاص بحياتك العملية يظل متأرجحا بين ارتفاع 
وانخفاض. فربما تقیم ما تستحق من نقاط على أساس معاملة الآخرين لك سواء أكان شريك 
حياتك أم رئيسك في العمل. ویعتمد ذلك بالطبع على حالتهم الزاجیة: فإذا كانت جيدة 
ستقضى يومًا سعيدًا وستعطی لنفسك درجات عالية. أما إذا كانت الحالة سيئة» فسینعکس 
ذلك على الدرجات التي تمنحها لنفسك. في الواقع. قد يترتب على ذلك عدم قدرتك على إحراز 
درجات متوازنة ومناسبة لأن درجاتك تعتمد على هؤلاء الأشخاص وليس عليك أنت. لذلك يجب 
أن تنتبه عندما تتغير الدرجات التي تحرزها کثیرا في أي جانب من جوانب حياتك. 

إذا أحرزت درجات عالية فى بعض الجوانب. فيجب ألا تكتفي بذلك بل استمر في تحديد 
آهداف جديدة في هذه الجوانب وانشغل بتنمية مهاراتك واستمر ایض في تحسبن انجازاتك. واذا 
واجهتك مشکلات في هذه الجوانب, فخصص وقتّا للتفکیر فیها من خلال تهيئة الجو الناسب الذي 
یساعدك على التفکیر والاسترخاء. لا تدع نفسك تفقد الدرجات العالية التي سجلتها من خلال 
تجاهلك لها فالهدف أن تحرز درجات مرتفعة في جمیع يع الجوانب بقدر استطاعتك. 

عندما تراجع الدرجات التي آحرزتها في نهاية كل أسبوع؛ اقض بعض الدقانق في كتابة 
ما يمكنك فطه المساهمة في تحقيق أهدافك. راجع كل استمارة من استماراتك ونکر نفسك 
بالاهداف التي وضعتها في کل منها. فالاهداف یمکن أن تتغیر باستمرار لكن من أجل أن 
ترکز على هدف بعينه» يجب أن يكون هو أول شيء يتبادر إلى ذهنك في جميع يع الأوقات. 

إذا كنت تشعر أن الدرجات التي أحرزتها في أحد الجوانب تقل عما كانت علیه, فحدد 
لنفسك مهامّا معينة تقوم بها الأسبوع التالي» على سبيل المثال: 

4> أذهب لصالة الألعاب الرياضية يوم الثلاثاء. 

#> أتصل بوالدي يوم الاحد في الساعة السادسة مساء. 

4> أذهب إلى طبيب الأسنان يوم الاثنين صباحا. 


الفصل الخامس عشر: مواصلة التدریب على إدارة شنون الحياة ‏ ۲۱۹ 





1- أتناول عشاء رو ساسا مع زوجني يوم الجمعة تام 


ستجد أنه من الصعب أن تتجاهل أي من هذه الأعمال عندما تخصص أوقانًا وأيامًا 
محددة لكل منها. 
خطة الأهداف السنوية 


يمكنك أن تستخدم خطة أهداف سنوية معدة سابقًا أو أن تضع واحدة خاصة بك في 
ملفك. تشمل هذه الخطة أهدافًا طويلة المدى وكذلك أهدافًا قصيرة المدى. 
الأهداف قصيرة المدى 
إن لكل شخص تفسيره الخاص لفهوم الأهداف قصيرة المدىء لذلك فإننا نحتاج إلى أن 
نكون محددين بشكل أكبر. دعني أقول إن الأهداف قصيرة المدى هي التي ستتحقق خلال ثلاثة 
أشهر أو أقل. هناك بعض الأهداف التي ربما تكون أكبر وتحتاج إلى تقسيم. على سبيل المثال, 
إذا كان لديك هدف طويل المدى وهو أن تشارك في الماراثون في إحدى المنافسات فربما يكون 
الهدف قصير الدی الذي تسعى لتحقيقه على مدار الأشهر الثلاثة القادمة هو التمرين على 
رياضة الجري لمدة ساعة يوميًا دون الشعور بالتعب. بمجرد أن توشك على تحقيق هذا الهدف, 
يمكنك أن تحدد هدقا آخر قصير المدى لدمجه في برنامج اللياقة الخاص بك. 
الأهداف طويلة المدى 
ببساطة, إن أي أهداف تحتاج أكثر من ثلاثة أشهر لتحقيقها تعتبر أهدافًا طويلة المدى. 
يضع بعض الأشخاص ما يطلقون عليه أهداف متوسطة المدى, ولكنني أفضل تبسيط الأمور. 
بهذه الطريقة سيكون لديك جدولان زمنيان لتعمل من خلالهما. في الجدول الخاص بالأهداف 
طويلة الدی, اكتب كل الأهداف بالترتيب وفقًا للوقت الذي يستغرقه كل منهم لتحقيقه: 
© الناحية العملية: "فى الأشهر الستة التالية سأحصل على ترقية. إنني الآن أحصل على 
دوو رنت دة سفق وعلى مدار خمس سنوات ستكون لدي الخبرة كي أبدأ في 
إدارة مشروع خاص بي. 
© الناحية الاجتماعية: "آثناء الأشهر الستة القادمة. سأذهب إلى السينما مع أصدقائي 
على الأقل مره واحدة في الاسبوع, أي أنني سأشاهد على الأقل حوالي ۲۶ فيلماء 
وسأحضر الحفلة النهائية في الدرسة. وأزور أفضل صديق لي في أستراليا خلال 
السئتن القانندن* 


۳۳۰ الجزء الثالث: خاتمة 





عندما تراجع القائمة الأسبوعية التي تضم الطرق التي تساهم بها قي تحقیق هدفك, فلا 
تغفل عن قائمة الأهداف طويلة الدی. إذا لم تساهم بشکل فعال في تحقیقها. یقن هنذا 
الهدف بعید النال وسیظل دائما طویل الدی. حنی وان كانت لديك خطة مدتها خمس سنوات 
لتحقيقهاء فان هذا لا يعني أن تنتظر إلى نهاية السنوات الخمس ثم تبدأ في تحقیق هدفك, والا 
لن تتمکن من تحقیقه في النهاية سوی بعد عشر سنوات 

كان لدي صدیق یدعی نيك وکانت لدیه خطة لتغییر وظیفته خلال خمس سنوات من 
تخرجه من الكلية. قد مضى على ذلك عشرین عاما ولا یزال نيك" يعمل بالوظيفة نفسها. وعلی 
الرغم من أن هذه الوظيفة تعد في نظر العدید من الناس وظيفة مناسبة وجيدة, فإنه لم يكن 
یخطط البقاء بها عشرین سنة. يمكنك أن تقول إنه لم يخطط لامكانية فشله في تحدید هدفه, 
ولكنه فشل فقط في تنفيذ الخطة التي وضعها. برأيي الشخصي, لا أصدق أن الحياة يمكن أن 
تقف عائقًا في طريق أي شخص وتمنعه من الوصول إلى هدفه. وأرى في النهاية أن هذا مجرد 
عذر لتبرير الفشل. فالحقيقة تتمثل في عدم تنفيذك لا حددته من أهداف. فعلی الرغم من أنني 
التقيت بالعديد من الأشخاص الذين لم يكن بإمكانهم تحديد أهدافهم وظلوا في مكانهم, فإنني 
التقیت ایض بالعديد من الأشخاص الآخرين الذين تمكنوا من تحديد أهدافهم وجعلها تتحقق 
على أرض الواقع 

يمكن لأى شخص أن يضع خطة مؤثرة من أجل مستقبله. إنني متأكدة من أنك قابلت 
أشخاصا يتحدثون نظريًا بشكل جيد عن أهدافهم وكيفية تنفيذهاء لكنهم لم يحاولوا تطبيقها 
مطلقًا. إذا لم تكن حذرا. فربما تمضي بك الحياة وأنت لا تزال تضع الخطط التي لا تقو 
بتطبیقها. فمن السمات التي لاحظتها کثیرا عند العدید من الناس آنهم یقضون حیاتهم 
منشغلین بالتفاصیل الدقيقة التي تشتتهم في النهاية عن تحقیق أية نتائج نهائية لأنهم لا بقوموا 
بتنفيذ أية خطة قاموا بوضعها للك عق إن سل درطل ف a‏ 
هدفك لا أن تحلم به فقط. 

سيجعلك ذلك تسال نفسك عما تخبئه الأقدار لك في المستقبل. إن هناك العديد من 
الأشخاص يبدعون بالتفكير بهذا الأسلوب قبل أن أقوم بكذا أو كذاء علي أن أقوم بهذا الشيء 
أو ذاك". تكمن المشكلة هنا في أنهم لا يتخذون أية خطوة الوصول إلى مرحلة التنفيذ. استمع 
لل إذا كنت مقتنا أن هناك سببًا مقنعا لعدم تحقيق قيق هدفك في الحال, فعليك أن تتأكد 
من أنك لا تزال ترغب في تحقيقه أساسًا. يجب أن تحاول استغلال الفرص وأحيانًا يجب أن 
تسير ورا ء الأحداث لتجعلها تحدث. لذلك أستميحكم مر لأن أحكي لكم آخر قصة, ولكن هذه 
المرة تدور أحداثها حولي. 


الفصل اخامس عشر: مواصلة التدريب عفی ادارة شئون اخباة ‏ ۲۲۱ 


عندما طلب مني أحد الأشخاص أن أؤلف کتابا للمرة الأولی عن التدریب على إدارة 
شئون الحیاة. شعرت في الحال بالاثارة لانني ساقوم بذلك. كانت الفكرة التي تبادرت إلى 
ذهني ما أن سمعت ذلك أن هذا الکتاب سوف یسمح لي بمشاركة الافکار التي ساهمت في 
تحويل حياتي إلى الأفضل مع القراء. على الرغم من أنني اضطررت أن أرسل المتدربين عندي 
إلى مؤسسات أخرى متخصصة في هذا المجال حتی أنتهي من الكتابء فإنني ما زلت أعمل 
وحيدة. لقد استحسنت الأساليب والطرق التى استخدمتها هذه المؤسسات, وإلا لم أكن لأرسل 
تما رتیه لكت في الما متتاكدة أن كلو اح ها لنيه رسالة فرینه يريد تيلها 
وأيضًا طريقة خاصة به لتنفيذ عمله. فافضل طريقة للحكم على مدى فاعلية طريقة معينة هي 
مدى تأثيرها عليك. إنني أرى أن الوسائل التي أتبعها مجدية بالنسبة لي وأشعر بالسعادة 
عندما يذكر لي المتدربون عندي أنها تجدي معهم أيضًا. إن دراسات الحالة التي ذكرتها في 
الكتاب ربما تكون أصقلته وعندما وافق العديد من المتدربين على ذكر حالته» أدركت أنني أفعل 
الصواب. 

ان الحياة مليئة بالفاجات» فمهما اعتقدت أنك بلغت ما تريد فسوف تلوح لك تحديات 
جديدة في الأفق. يعد هذا الكتاب تحدیا جدیدا لي لأنه أول كتاب أقوم بتالیفه. لقد اطلعت على 
العديد من الكتب التي تخص هذا الجال, وأدركت أنني أستطيع القيام بافضل من ذلك, لكني 
في النهاية أدركت أنه يجب علي أن أتوقف عن نقد الآخرين و تفريغ ما بذهني من أفكار على 
الورق. أقسيم لك أن تاليف هذا الكتاب كان أصعب أمر واجهته في مجال حياتي العملية حتى 
الآن. فقد تطلب مني هذا الأمر مستوی من الانضباط والنظام لم أمر به من قبل. فكما ذكرت 
من قبل أنني منذ عدة سنوات استقلت من الشركة التي كنت أعمل بها على الرغم من أني 
أحببتها کذیرا كما أن عملي السابق كان أسهل جدًا بالنسبة لي ولا يوجد فيه عنصر الخاطرة. 
فعند التفكير في الأمر ريما تجد أن من السهل أن تحافظ على هذا العمل الذي يوفر لك الشعور 
بالراحة دون كفاح. وعندما استخدمت الأساليب التي ذكرتها في هذا الكتاب لاسترجاع 
ا لماضي» شعرت بالخوف کثیرا من أن أترك هذا الشعور بالراحة وأواجه تحدیا جديدا. 

يحدث کل تحدي تواجهه على الستوی الشخصي. فليس هناك معیار قياسي للنجاح» لکن 
كل منا يستطيع أن يضع معیارا لقیاس مدی نجاحه. غير أنه عندما تعاني أثناء مواجهة هذا 
التحدي. فعليك أن تعرف أنك تلف نفسك ما لا تطیق. إن مواجهة التحدي آمر يجب أن 
تستمتع به وصدقني أن هذا الطریق یستحق التحدي والخاطرة. 
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إن لكتابة الأهداف على الورق تأثیرا كبيرا وفعالاً. فبينما كنت أذكر لك نظریاتی الخاصة 
حول السؤال الذي يبدأ ب “لاذا". لم تكن لدي إجابة محددة عن السؤال "ماذا تکتبین؟". ما 
يمكنني قوله في هذا الصدد إنه بالنسبة للأشخاص الذين يسعون للتغيير متليء فإن عنصر 
الوقت هام جدًا وخاصة الوقت الذي سيتم فيه تحقيق الأهداف. في يناير عام ۰۱۹۹۸ وضعت 
لنفسي هدف تاليف هذا الكتاب. في خلال ثلاثة أشهر قدم لي أحد الناشرين أول عرض. بعد 
مرور شهر تم تقديم العرض الثاني الذي قبلته. وكان هناك العديد من الأهداف التي كتبتها في 
القائمة آنذاك, وقد استطعت تحقيقها أو ربما لا تزال في مرحلة التحقيق حتى الآن. وهكذا 
فإنني كنت سريعة في تحقيق أهدافي على الرغم من المخاطرة التي اجتزتها للوصل إلى غايتي. 

لقد واجهت مشاكلي الخاصة. فعلى الرغم من أنني كنت أستطيع أن أتحدث نظريًا بشكل 
جيد مع المتدربين» فقد ثبت لي فجأة أن قدراتي ضئيلة جدا فيما يتعلق بكتابة هذا الأفكار. 
ويرجع الفضل إلى برامج تطوير الذات التي من خلالها استطعت تنمية مهارة كتابة أفكاري 
بطريقة إبداعية. لذلك, فان هناك وسيلة دائمًا لتعویض النقص لديك. 

كما تری. عندما تؤمن أن ما تفعله هو الشيء الصحيح وتشعر بالحماس تجاهه» كما أفعل 
في عملي» ستظل قادر على التغلب على مخاوفك الداخلية. إن ما يحدث فارق في هذا الأمر هو 
تمسكك بمشاعرك هذه التي تمدك بالقوة. فعندما تتمسك بها ستتغلب على مخاوفك وسيكون 
حماسك هو القوة المحركة لك. إن أفضل طريقة كي تمنع هذا الشعور بالخوف من إضعاف 
حماسك هي أن تفصل بینهما. يمكن تشبيه الشعور بالخوف بالشظية الصغيرة التي تنفذ إلى 
ما تحت الك قٍذا لم تتمکن من |خراجها والتخلص منها سوف تتسبب في انتشار العنوى 
إلى الجسم بأكمله وتلويثه. لذلك بمجرد أن تشعر بالوخز الذي تسيبه هذه الشظية, فعليك أن 
تبذل أقصى جهدك لانتزاعها من داخلك. 

أثناء تحقيقك لأهدافك. ریما تواجهك بعض العوائق الادية أو ربما تشعر نك لا تمتك 
الوهبة التي تؤهلك للنجاح في تحقیقها. غير أنه لیس بالضرورة أن يكون الأشخاص على درجة 
عالية من الوهبة ليحققوا النجاح؛ ولکن بالضرورة آن یکونوا شخاصا لني الاصرار لتحفيق 
النجاح. وهذه هي الرسالة التي أريد أن أوصلها إليك من خلال هذا الکتاب. إن أهدافك قابلة 
للتحقیق. لکن کل ما تحتاج الیه هو أن تؤمن بهده الأهداف وستجد وسيلة لتحقیقها. والشيء 
الوحید الذي یجعلك تتراجع وألا تثق في قدراتك هو الشعور بالخوف. لذلك, تعلم كيف تمنعه 
من أن يؤثر على مشاعرك. حاول أن تستفید من ذلك الشعور بالخوف. فإذا آخبرك آنك لا 
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تستطیم إنجاز شيء ماء اذهب واثبت أن ذلك خطا. املأ الناطق الفارغة في ذهنك بافکار 
إيجابية. فلا یوجد أي منطق حقيقي یبرر شعورك بالخوف أو سبب لشعورك به. حتی |ذا لم 
تكن الأمور تسیر على ما يرام في الاضي. فسیکون لديك منهج جدید یسمح لك بتغییر نظام 
حياتك الحالي. إن الأمر بيدك حقا. فبمجرد أن تستخدم عقلك لتحدید أهدافك وكيفية تنفيذهاء 
سوف تحصل على ما تریده في النهاية. 
ریما يبدو لك أن بعض التحدیات والأهداف تزداد صعوية كلما تقدمت خطوةٌ نحو 
مواجهتها أو تحقیقها. يعد ذلك مؤشرًا جیدا لانك تضع الأساس الذي یمکنك من تحقیق 
آهدافك. في هذه الحالة يمكنك تنمية بعض مهارات تطویر الذات التي ستجد أنه من السهل 
پشکل کبیر اکتسابها وتحسینها. على الجانب الاخر, قد تجد بعض الهارات الأخری التي يجب 
عليك أن تتحلی بالصبر اجادتها, لکن ثق في قدراتك ولا تقلق فانك ستکتسب هذه الهارات 
بالتدریج. إن آهم شيء حقًا في هذه العمليةً هو النهج الذي ستعمل وفقًا له. ولكي أذكرك فقط 
به إليك النقاط التالية: 
8 حدد أهدافك. 
4> التزم بأن تحققها. 
٩‏ حاول أن تواجه تحدياتك. 
4> عندما تبدو لك الشكلة كبيرة جدا, قم بتقسیمها وحاول أن تجد حلاً عملیا لها. 
4> تجنب أن تلقي باللوم على الآخرين. 
4> قم بتحديد المشكلات التي تواجهها, واعرف الدور الذي تقوم به في حياتك. 
# إنك تقوم بدور الشاهد السلبي عندما تنظر إلى المشكلة وتقوم بدور الشخص الفعال 
والمؤثر عندما تقوم بحلها. 
اعرف جيدًا ما تريد ولاذا تريد هذا الشي»» وهل هو يتناسب مع مجموعة القيم التي 
تؤمن بها؟ 
4> هل تقدم أعذارًا تبرر بها عدم حصولك على الشيء الذي تريده؟ ما الأسهل أن تتجنب 
مشاعر الخوف أو أن تواجهها؟ 
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4> حاول أن توصل رسالتك. إذا لم یستجب لها الآخرون. فتذکر أن هذه هي وجهة 
نظرك. ولن يراها كل الناس كما تراها. أما إذا لم يفهموهاء فربما لم تستخدم اللغة 
المناسبة. 
4> انظر إلى أهدافك يوميًاء حتى ولو كانت أهدافًا طويلة المدى. 
من خلال استيعابك لهذا المنهج في ذهنك» أتمنى لك كل نجاح في برنامج التدريب على 
إدارة شئون الحياة الخاص بك. وأتمنى حقًا أن تصبح الوسائل التي قرأتها في هذا الكتاب 
جز لا يتجزأ من حياتك البومية. 
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تعتبر ایلین مولیجان" من أنجح وآشهر المدربات التي تساعد الآخرين على إدارة 
شون حياتهم. ولقد حصلت "إيلين' على العديد من الجوائز وأصبحت مستشارة 
تجارية تعمل على تسوية الخلافات وتساعد الآخرين على تغيير أسلوب حياتهم . 
ولقد تعاملت ایلین مع عدد كبير من المشاهير ورؤساء ومديري كبرى الشركات 
الصناعية ونجحت بالفعل في أن تحوز على تقتهم وتقدیرهم. 
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